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La ciiUui’e jiliysique est Ic (leveIo|)[)eineiil 
par rexercice, de loutes Ics fonclioiis liormis 



gence. Son .domaine beau coup plus 
grand que celui de la culUire intellectuelle, 
iinmeme peut-on dire, sVUend d’un cote, par* 
la nutrition, justpraux racines de la vie orga- 
nique, et de rantre, par les sens, jusqu’au 
sommet de la vie aniinale. Neaninoins elle 
s'adresse surloiit a la fonction neiiromns- 


eulaire (centres n erven x inoteurs, nerls 
moteiirs et muscles), parce qu’eUe est de 
beaucoup la plus modiliable, et qu’elle lient 
sous sa dependance toule Taclivite. 

Ce n’est pas seulement |)ar son eteiidue. 






VI 


PREFAnE 


maisaussi par son importance que la ciiUnre 
physique doit avoir la precellence sur la cul¬ 
ture intellectuelle, ainsi que les Grecs le vou- 
laienl avec Platon. Bien se porter, etre beau 
et fort a un certain degrt\ sont les conditions 
premieres de noire honheur comme de nos 
deroiy^s: sans elles on ne saurait goCiler les 
jdaisies de la vie, ni accom plir le devoir 
essentiel, qui eslbien la rMimtion de quelque 
chose d'incontesiahlement utile, comme le 
vent ce precepte fondamenlal de TAvesta : 
robeissance a la vraie foi est dans la rigou- 
reuse cult are du hie. 

All point de vue educatif surtout, la supe- 
riorile de la culture corporelle sur celle de 
rinlelligence seule es( eclatante; nous avons 
plus de paresse ici que la, ainsi que le dit 
fort justement La Bochefoucauld ; et si Ton 
vent acquerir surement les bonnes habitudes, 
base de toute education rationnelle, e'estpar 
le muscle qu'il faut commencer. Ainsi les 
bonnes habitudes du corps doivent preceder 
et soutenir les bonnes habitudes de Vdme. 
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pour 


niontrer que h\ culture phijnqiie csf le pre¬ 
mier des arts; et j’en arrive desnilo a la fa<jon 


(lont il convient do I’enseigner. 

Ldiomme el la femme sont Irop difftTenls, 
[ilivsiquement aussi hien que moralemenl, 
pour etre Iribulaires des memes moyens de 


|)erfeclionnement. Je les ^tudierai done sepa- 
remenl; mals j’aocorderai a la Cuitui e phy¬ 
sique de riiomme uno imporlance beauroup 
plusgi ande (iiTa celle de la femme, |>aree qii'il 
poiie a un plus haul degre la speeialisalion 
des apliludes, eUprii domine neUemenl daus 


la perpelualion de I’espece. 

(die/. Tun comme cliez Taulre, il s’agira 
d’aborddes melhodes de culture convenant a 
rindividu moven : e'esi la culture pltysique 


vers ses divers i\ges, de chaque individu vers 
un elat physique meilleur : c’esl VMucation 
physique. 

A pro|)OS de la culture jiliysique proprcn, 
ment dite, je distingiierai les exercices de 
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PREFACE 


pure culture, c'esUa-dire sans but imme- 
iliat, lies cxercices (I’application, les uns tie 
simple agrement el les autres irulilite; et 
parmi les premiers, je separerai aussi les 
exercices generaux cles exercices speciaux 
lie sante, ile beaute ou de force. La table 
suivante resume cetle division. 
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TITItE 1 

EXERCICES DE CULTURE PURE 


SOUS-TITHE 1 


EXERCICES GENERAUX 


J’appelle ainsi les exercicos (|ui conviennent 
a lous; on pourrait les designer tout aussi bien 
sous le nom de fonthurtfintanx parce (ju’ils cons¬ 
tituent la i)ase de la culUirc pliysi(|ue. Ge sont 
les exercices de plein air : marcdie, course et 
sant,; et les exercices de chainbre : exeicices 
aux appa reils elastiqiies, exercices d'alteres, 
exercices aux appareilsa resislance conlinue et 
exercices a mains libres. 




MANUEL DE CULTUHE LHYSIOUE 


CIIAPJTHK 1 


EXERCICES DE PLEIN AIR 


8 1 . 


Mjirche* 


I.a inarclie est lonl aiissi ie premier des 
exercices do culture ([iie le premier des exer- 
cices natiirels. I^dleanra lieu le matin, apres les 
queUjiies raiiiutes de repos (|iii doiveut suivre 
le 1 tetit dejeuner; sur un sol diir et regulier, 
permeilaiit sans I'aligue line allure asse/ ra- 
pide el on extension ; dans nn lieu asse/ eleve 
pour so ileharrasser a lionne heure des hrumes 
maliiiales et recevoir la premiere clarle ; asse/ 
loin des homines et asse/ pres des planles |»our 
ollrir un air purilie et enrichi, [tour ainsi dire 
rent is a neuf; avec des lialtits de demi-saison 
(a inoiiis <l'un froid intense), pour se prot%er 
un |)0u con Ire la I'raicheur du matin et plus 
encore pour lavoriser une legere li’anspiration, 
et des souliers Ires legers, a talons larges et 
bus. 

I^’attitude hahituelle. des Occidentaiix en 
marche est trop droite : elle cambre le rein et 
n’inijiose pas aiix muscles extenseurs du tronc 
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nil cH'orL sunisant. (Jn se penchera done legere- 
ment en avaiit, le rachis bien droil. 

Getlc marclie dnrora de 40' a une lieure, entre 
sept ct bait lieures an jour nioycn, et la dis¬ 
tance parcournc ne dopassera pas 5 kilometres. 
Lcs lontirnes marclies, doiit los ciladins sont si 

O ^ 

friands, fatiguent irnnn^diatement et epuisent 
a la longue; [)Our le moins diess’acconipagnent 
dune certaine torpeur a pres le re[>as de midi, 
el ii’invileiit pas [tins tard, iii an travail intcl- 
lectuel, iii a de nouveaux exercices. Une fois 


par mois senkMiient, la marclie matinale,durera 
deux lieures, desepta nenfbeuresje suppose, el 
la distance parcourue sera de 9 a 10 kilometres; 
cejonr,oiine I'erad’antre exercice, I’apres-midi, 
qu'une coiirtc promenade. 

Ues plus vigonrenx pouiront enlrecouper la 
niardie matinale iiabitnelle de quebjues pous- 
sees de vilesse OoO a 100 metres). Uenx qui 
seraienl empeches de courir l apres-midi, dc- 
vront sprinier le matin, c'esl-a-dire courir de 
toules les bupins comme il est tlit plus loin : la 
marclie servira alors do repos. Tons auront 



avanlage a cxecuter i^a el la, nne 
foisde suite, des tlexions alternatives des bras et 
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M\NL’i:i. i)E cui/rritE piivsiol'e 


lies jamljes, celles-ci plant fortement bridges, au 
moment de leur Ilexion extreme, paries mains 
croisees an devant des gcnoux, lout an moins 
|)ar line, ainsifni’il est reconimand<5 au o'inter- 
mede dii second exercice de cliambrc. 


? 2. — Course. 


I^our aussi availtageuse qu’elle soil, la marche 
ne saurait ilispenser de la course : celle-ci 
donne une musculature basse plus forte, uii 
appareil circulatoire plus puissant, el surtout 
un sang plus riclie. (Jue d'individus cherchent 
vainement dans la marche une vigueur phy¬ 
sique quo la course seule pent donner ! (Jue 


d'oheses dcmandent a rune ramaigrissemcnt 
qu’ils ohtiendraienl facilement par rautre! La 
f/raisse resiste souveni n la aiat'che^ elle ne resisle 
jamais d la coarse, 

Hormis les poussees de vilesse matinale donl 
il a ete question ci-dessus, la course aura lieu 
rapres-midi, lorsquela digestion sera a peu pres 


terminee, c’est-a-dire entre trois heures et de- 
mie et six heures, suivant le temperament, el 
comprendra: cinq jours par semaine, 400 metres 
a une allure moder(5e, snivis bientot do 












EXERCrCES DE PLEIN MIS 
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100 mMres en vitesse; im jour par semaiiie, la 
reprise de la course precedente avec augmenta¬ 
tion de vitesse; onlin ime fois par inois, une 
course de 800 h 1.500 metres. Les courses de 

fond sont a rejeter; elles conduisent forcement 

* 

a cette geni legerc par maigrear el par vouioir 
dont parle Dante dans son EnferK 

On ne saurait (i\er une vitesse commune a 
des individus tres differents. La seule regie est 
d'arriver frais, e’est-a-dire de poiivoir aisement, 
a ce moment, parler, sifller, appeler de loin, se 
defendre ou secourir. F'our cela il faut courir 
seul et penser [dulol a sa saute (praux perfor- 
niances. II sera ainsi inutile de s’arreter, a plus 
forte raison de s'asseoir, entre deux courses ; 
celles-ci entrecouperont simplemenl la prome¬ 
nade vesperale. 

Lepoumonet leemur no vonl [>08 toujours de 
front; on pent etre essouftlc sans acceleration 
notabledu pouls,ot accelth'e dii pouls sanscssouf- 
llement notable. L’essouftlemcnt se montre; 
I'accel^ration du pouls se cache; et Ton ne 


1. Les boxeui’s s'entrainent sur route le matin seulemenl 
l>our deux raisons ; ils cherclienl a maigrir le plus possilde: 
rapres-midi estconsacrce au travail dcsaUe.lresdurd’habitude. 






() 


MANUEL I)E CULTURE IMIVSIQUE 


saurait Irop reconunander a ceiix qtii sent 
oxposusa la tachyuanlie (il en estbeaucoup dans 
!os nevropallies) d'ncoutcr un pen leiir cu'iir on 
do tater lenr [)onIs an conrs de Texercice 
d apres-midi. Si le ca'iir s'aoceiure beaiicouj), il 
fa lit ralentir rallure et nienie reprendre la 
promenade, quand bien memo ron iie serait 
pas nianifestement oppresse. 

ebaque foiane de course a sos avantages. 
Outre ralternaiice de lentenr et de vitesse deja 
signalee; outre la course en extension moyenne 
lialiiliiclle, on aura reconrs de temps a autre : 
a la course (/Itssee^ lente, mais durable et tres 
(k'onomique, tant recommandee par Itaoul et 
Hegnaiilt sous b? nom de course en Ilex ion, ^ 
cause <le Tattitude ordinaire du corps; a la 
course scuitee^ rapide el courle, mais puissante, 
surtout quand elle a lieu sur I'avanl-|)ied, a la 
fagon Muller et Pini : elle forlitie alors eton- 
namment les muscles abdominaux et s’o|)pose, 
plus efiicacement que tout autre exercice, a la 
« poussee du ventre »; aux coui'ses a reculons, 
de cote, sur un pie<l, ton les tres courtes. La 
course a cloche-pied pourra etre un moyen 
d’egaliser le developpement des jambes. 









KXEHCICES HE PLEIN AIR 
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g 3. — Saut- 


Lc saut complete tres iieureusemont la 
in arc lie el la course ; il (level oppe cl a vantage la • 
partie iiilerieure du tronc cl lesjambes; il for- 



I’iceps crural ot le coup 
du piedj la clieville, com me le fait remarcjuer 
Hubert; enrin, et c’est la sa fonctioii la plus 

il (lonne la dvteule^ c est-a-dire la 



faculle de transformer en mouvonieut, instan- 
tanement el comine d'un coup de fouet, 
i’energie de tension accumulee prealablement 
clans Tare moleur. Ge developpement du triceps 
et cette didente out une telle iulluence sur la 
force athletique que S^e a pu dire : « Voulez- 
vous lever lourd ? Sautez. » 


On saiilera de toutes les faijoiis : de bas eii 
haiit, de liaut en bas, liorizontaleinent el d’une 
fagon inlel inediaire ou cmnh'mee.; sur un pied 
et a pieds joints, avec ou sans curde, avec 
ou sans alteres, avec ou sans elan ; nuiis lc 


saut pref6re, le vvntable sera le sant <) 

pieds joints conibi}i(% e’est-a-dire eii longueur 
et en hauteur a la fois; tantot unique el lant<H 
en serie, de facon a (bnnaiider successivement 
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MANUEL HE CUETUHE PHYSIQUE 


aux muscles lour action clirecle et leur action 
inverse oii opposante (extension et contre- 
flexion), et h assurer ainsi les trois principales 
phases du mouveinciit : impulsion, amortisse- 
nient et rt‘.stitution. I*our aiissi puissante que 
soit faction amortissaiite et restitulive, le choc 
sur un sol dur presentc quelqiies dangers, par- 
ticulierement dans te saul en longueur avec 
elan; el il I'aut avoir soin de mettre de la terrc 
fraichement remuee ou du sable a fendroit de 
la chute. 

Le moment du saut variera suivant les cir- 
cons lances : ce sera tan tot entre deux exercices 
de chambre dans une cour ou un jardin, et 
tantot entre deux courses, en plein champ. Un 
tres petit nombre de sauts sufliront, a condition 
d’y apporter une grande energie. Ce n’est que 
dans le cas ou Ton voudrait acquerir un souffle 
exceptionnel, qu’il faudra sauter longueincnt a 
la corde, a la faQon des boxeurs. 




































KXl^HClCliS HK ClIAMHKi: 



CIIAPITRI’: II 

EXERCICES DE CHAMBRE 


Ces exercices ont pour but de niottro eii 
lion les muscles qui n’intervitMinenl [las direc- 
leinent dans la locomotion, ct de dcmundor aux 
muscles locomoleurs eux-nuMiies les mouve- 


mcnts qui ne leur sont pas habiUiels. J'en dis- 
tinguerai quatre: par ordre d’imporlance : 

Les exercices aux apiuireils elastiqucs; 





aux ap|)areils a resistance con¬ 
tinue ; 

I* 

a mains libres. 


l. — Appareils elas(ii(iies. 

On pourrait les appeler appareils Sandow, du 

nom de ralhlete-professeur qui les a introduils 

en culture physique. Us reposent sur ce prin- 

cipe indiscutable que le caoutchouc est l oppo- 

sant arlificiel qui se rapproche le plus de ro|>- 

posant naturel (muscles ou tissu elastique) et 

1 * 
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M.VNfEL DE CULTURE rilYSIOUE 


qiii le remplace le [)lus conipletenient. 11 a 
mume sin* ce (Icriiier certains availtages : sa 

resistance croissaiite, (|iii invite a ties contrac- 

% 

lions a fond; sa retraction naturello, qui rame- 
naiil sans ellort on avcc nn olTort insignifiant, 
les inenibres tieplaccs a leiir position premiere, 
donne an travail nn caractere demi-passif; 
tl'exigor nne intervention si fail)Ie, tout an 
moins si regulierement cadenceede la volonte, 
qu’on I >eut s v livrer [M’esque en dormant; cnfin 
line variation pour ainsi dire cliscretionnairo 
de la force, qui on fait tantol et trhabitude nn 
simple (jKidc pour ia co/mt/c, et tanldt un ins- 
trnmenl alliletique de premier ordi*e. 

l*oni‘ eviter les accidents, on se servira tie 


cordons tdastiques entoiles ; et cel entoilage 
sei’a assez riclie en gomme pour qne I’^lasli- 
cile resto an moins 1 c’esl-a-dire qiie 

1 centimetre donne 2 centimetres ct demi en 
tout. Vai retltkbissanl ces cordons sur ties 


poLilies tie fagon qne la pins grande partie soit 
contre mur, on [»ourra leur tlonner de grandes 
dimensions el executer, sans trop de depla- 
cemenls prealohles, les moiivements les plus 
^tendus. 
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Avcc Sandow, iMac-Faden et autres, je ne 
demande aiix elastiques qiriinc faiblo resis¬ 
tance; clje [trends des cordons de 5 millimetres 
de diamelre en nioyeiiiie. De celte fat^’ou je puis 
executor, sans fatigue aucuiie, viiigt fois de 
suite Jcs mou vements durs, et cent fois an moins 
les mouveiuents doiix. C’est a cette condition 
seulenient quo les developpeiii‘s deviennent le^i 
appareih a la fois les phis fail ties e( les plus 
puissaiils de la (ii/mnastitjae modeene. 

Les nomltreux appareils repandns aiijour- 
d’hiii dans le conunerce soiit plus favoraldesau 
developiiement des bras et de la poitrine, qne 
le public admire, qu’a celui de cette region que 
j'ai appelee corsar/e^ comprise eutre deux pa¬ 
ra 1 KM es passant, rune au niveau des handies 
femorales et I'aulre a la pointe dii sternum, et 
(|ui est hien pourtaut, comine le veulent les 
.laponais, la partie du corps qu’il convient le 
plus de fortifier, lls negligent aiissi le cou, dont 
la musculature est cependant une beaute male 

m 

de premier ordre, eii la partie posterieure sur- 
tout, taut prisi^e dans le Midi sous le nom de 
coiijiet. 

Pour cette raison j’ai du en dtablir d’autres. 
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MANUKf. DE 


CULTURE UIIYSIQUE 


Deux modules etaient necessaires ; Tun per^ 
mettant le mouvemcnt des liras en avant eten 
arriei'e dii corps immobile : c’est Vexerciseur 
mural ou petit exerciseur; fautre pluspuissauD 
de plein corps pourrait-on dire, parce qu'il 
permet de se placer dans Taxe m6mc de I'op- 
pareil : c’est Vexerciseiir de porte ou grand exer~ 
ckeur 


Les exercices de cluimbre aurunt lieu I’apri^s- 
niidi, le fort de la digestion une fois passtS 
c'est-a-dire vers trois heures et demie pour un 
estomac ordinaire. On prendra le petit exerci- 
seur une fois sur trois an jour moyen, un pen 
plus l'4t6 quo riiiver, et le grand exerciseur 
les autres jours. Trois ou quatre fois par an, 
particuliOrement au moment de la canicule, les 
exercices de cbambre seront suspendus; on en 
prolitera pour courir un pen plus fort, a la 
fraicbcur du soir. 


i\e vous arrete/ pas lontemps au coiirs de 
Texercice : cc seraiten compromettre les bons 
effcts, surtout la sudation. l:lxercez-vous seal 
pour ne pas etre ni excite, ni distrait: et si 


1. J’ai coiilie hi constniclion de ecs apparciis a Tir 
avenue de !a Uepiibltque. n' 99, .Montroiige 
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nialgre cela qiielque meditation vient a la tra- 
. verse, rejetez-la. Soyo/ done a vos muscles, et 
rien qu’a vos muscles; a cetle condition seule 
vous pourrez n’y employer qu’une attention 
lr6s 16®ere et pas dii tout epuisante. 


A. 


i*etit ea'ercisew. 








: environ de rond 

elasti((iic; deux poulics et deux poigiiees en 
line leliere ini-cnir, ini-elastique; 
line monlure en for dcs ponlies, 
jioignees el caoutclioucs (/if/. 1). 

Pour le fixiM’, on visse sur le 
dormant dame poi’le on sur du 
liois en plein mnr, liois [litons 
on verts places : le premier anssi 
haul qii'on pent atleindre; le 
second an niveau de la figure ; 
le troisienie, ras du planclier, 
ronverlnrcen lias; el trois pi tons 
fermes sillies, les denx premiers 
a el le Iroisieine a 1 miitre 

seulement des [lilons on veils (la 
derniere ilislance se com pie for- 
eemenl en remonlani . De cetle 
i’a^on on r^duit aiiianl ipie [los- 
si tile la partie direcle de rexlensenr pour aug 
menter d'antant la parlie retlecliie. 
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MANUEI. I>E CUI.TURE IMIYSIQUE 


L’appnrcil pt'uifilre (ixe en liaut,en bas.ouau mi- 
liou,le plaleau des poulies aiix pisloiis ouvcrts el le 
erochelaiix pilous f’ermes correspondanls; il doit 
elre legeroment teiidu an dt^parl. 

Avec CO developpeiir coniineavec le suivant, 
on doit cxeculer de suile, aulant que possible, 
deux series de niouvemonls opposes, et separer 
los doublets par des exercices a mains libres, 
des exercices de jainbes principalement. Voici 
les principaux de cos monvemenls. 





rCXKHClCES l»K CIIAMIUU-: 



DOUBLET ’ 

a) Appareil ea haut. 



IPhotugrapliie Mage.) 

Fig. 2. — Depai l. Fig. 3, — Arrivee. 

Traction en has et en arriere avec passement des Fras 

sur les coles tin corps. 


Fortilie les muscles alidomiiiaiix el favorise le jierislallisnie intes- 
linal; developpe beaucoup I’epaule si Ton a soiti de porler les bras 
en arriere; ileveloppe aussi les avaril-bras si Ton serre avec unc 


force croissaiile du commencement a la tin. 

UK) fois de suite et plus; sesoulever laiiioitie du lemps sur la pointe 
du pied par 10 fois. 


1. Pour plus d'exactituife, les exercices out ele poses par I’Auleur lui'in^me. 
El puisque I'on doit uulaot que possible monlrer siir soi les boris efl'ets des 
methodes de culture que Ton precooise, malo-f6 les tromperies donl cette 
uiontre est I’occasion, void ce qtii me cuitcerne : 

54 aus. — Maiivaise online. Maladie nci reuse tiUcn'anfe en la jeunesfe; 
iijena(;au1e encore, quoique sous une forme iiouvelle, au premier declio; plus 
douce depuis. 
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MAMUEL I)E CULTUHE PHYSIQUE 




1*^ DOUBLET 


(b) Appareil en bas. 



Fig. 4. — Depart. Fig. 5. — Arrivee. 

Traction en haul et en arriere avec ecartement des bras. 


Forliiie le dos, le rein, la croupe et I'epaule ; favorise aussi le peris- 
lalUsme mlestinal 


30 a oO 



1" Interm6de : Kx. Gulam, 

•S'accroiipir el se relever en faisant a tout coup deux pas on avani on 
en arriere. 

Foriitle surtoul la cuisso; un pen le uiollet, c6te exlerne 

30 fois. 
















































EXRRGICrCS DE CHAMBUE 
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DOUBLET ' 

(Appareil au milieu jusqu’a ia tin.) 
(«) Face au mur. 



P"iG. 6. — Depart. Fig. 1. — Arriv^e. 

Extension du li'onc avec rejet en arriere, en'garde longue 

Foi'iitie le con, le dos el le rable. 

30 fois tie chaque cOte. 


Placer la main sur les imiseles qui se contractent: 

Fessiers, quadriceps, elc. 


1. Enlever les poig^n^cs et meltrc la l^tiere. 
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MANUEL I)E CULTURE I‘HYSIQUE 


2“* DOUBLET 


(h) Dos au mur. 



Fig. 8. — Depart. Fig. 9. — Arriv6e. 

Flexion du tronc avec projection en avant, eii garde longue. 

Forlifie les abdoniinaux, les flechisseurs du cou, et nifime les peclo- 
raux, (jn'ori doit saisir de I'une des mains libres. 

30 fois de cbaque c6le. 


2™' Intermede : Ex. lousmf. 

Ftaiit a 0“,SO environ do la barre d’appui d'uiie ftuu'tre, a la rigiieur 
d'uii inur, so laisscr tonibor sur cette )>arrc on centre ce miir et so 


rejeter vivenient on arriore, taiilul de face et tantOl un pen obli- 
(]uemoiil. 

Ddveloppe particnli^reineiit le triceps brachial, toujours moins 
volontaire que !e biceps. 

On peut aussi faire cet exercice sur le plancher, i la fafon Gnlam, en 
sappuyant seulenient sur les mains et la pointe des jiiods. 
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3“* DOUBLET’ 


(«) Face a Fapparei), mais Ires obtujuemeni. 



biti. In. — Depart. Fig. 11.— Arrivee. 

Traction du bras d'avant avec rota I ion du corps clc ce co[6. 


Eorlifie les pecloraux et les obliques tie Tabdomen. 

20 fois de chaqne cote. 

Prendre de l.a main Ubre !e jiecloral qui se coiitrade. 


1. Enlever la l^lierc el remetlre les poig^nees. 
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MANUEL I>E CULTURE PHYSIQUE 


3“* DOUBLET 


(6) Face k I'appareil, mais obliqnement. 



Fio. 12. — Depart. Fig. 13. —Arrivee. 

Traction du bras d’arriere avec rotation du corps de cecote. 

Fortifie les muscles de repaiUe. 

20 fois de chaqiie cOte. 

3™' Intermade. 

Soutenu par ies bras snr le dossier de deux cliaises, relever plusieurs 
fois de suite les jambes raidies, jusqu'a I equerre si possible, el les y 
inaintenir un instant. 

Oil peut encore, etant courbe sur le plancher, relever les janibes 
raidies en decrivant tin arc de cercle, plus ou inoius sulvant b 
souplesse. 
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4“'= DOUBLET 

(a) Face i Tappareil. 



Fio. 14. — Depart. Fig. lo. — Arrivee. 

Kcarlei’ et rapproclier les bras allonges horizontalement. 

Fortifie beaucoup les muscles fixateurs de repaule.en arriere; elargit lapwlriae. 

10 a 20 Tois jambes untes et 10 fois de ctiaque c6l^ ilant en garde. 

fh) Dos k I'appareil. 

l.a figure 15, bras un pen plus en arriere, represcnte le depart; 

la figure 14, rarrivee. 

Uupproclier el ecarler les bras allonges horizontalement. 

For line les pcctoraux ; elargit la poitrine. 

ID Tois jatnbes unics, 10 fois de cliaque c6le, £lant en garde. 

4“* Interm^de. 

ICx. tin flonnant. — Bien droit centre le dormant d*une porte, faire 
(les exleiisions si imiltanees du dos et des bras, en pressant tort 
con Ire la porte ; puis des extensions el flexions du rein; se raidir en- 
suite el se froUer dos, bras el janibes conlre Tangle du dorniaul; 
*‘ulin se redresser et chercher a oblenir la plus grande taille. 

Par ana’ogie a ce qui est ebez les belcs, on pourrait appeler cet csercict la 
pafussade. 
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PHVSlori- 


5"' DOUBLET 

(a) Face h Tappareil, 



Fig* 16* — Depart* Fig, 1", — Arrivee* 

f'lecliirel etendre les bras; developpe le biceps. 

10 k 20 fois jambes uniesT 10 fob de chaque c6te, etanl en garde, 

(//} Dos a Tappareil. 

La figure 11 represente le depart et la figure 16 I'arrivee* 

Etendro et fltk'lJir les bras; df5vetop[ie le tricops. 

10 fois jambes UDies, 10 foU de cliaque col^ etant en garde, 

II est bien entendu qu’on serre les poignees touies les fois quka skn serl, de 
fagon a developper favatrl^bras el la main; ce qui rie dispense pas des mo* 
yens si simples qne j'ai reeommand(5 ailieurs; serrer et lordre en Lous sens- 
le journal qu*on \dent de lire ; faire une boulelte de papier^qukn roule avec 
le pouce contre les autres doigts, a la fa^ort TniAT* 

5“* Interm^de. —^ Faire plusieurs fois le tour de la chambre en flechissant 
a fond la jamhe snr la cuisse et la cuisse sur la jambe; a la fm du mou- 
vemenlf prendre la parlie haule du libia avec les mains croisees et faire uu 
effort d'extension avec adduction de la cuisse* 

Forlifie lea flichisseurs de la jambe et de la cuisse et les adducleurs de la cuisse r 
maintient toute retcndue de ia llexionp 
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6“*^ DOUBLET 

(«) Face a I'appareil. 



Fig, !8. — hepart. Fig. lU. — Anivee. 


Abaisser et re I ever les bras vivenient, 
avec une sorte de Ijattement. 


Developpe les flechisseurs dit I rone, et active la circulation abdominale 


20 fois pieds unis, ]0 fois de ctiAquc cdL£_^tant en'^arde. 


N. 






















MAN’IJIX I)E CULTURE UllVSlQUE 



6“*^ DOUBLET 

(//) Dos k Tappareil. 



Fig. 20. — Depart. Fig. 21. — Arrivee, 

Doigiioes a hauteur de la t^te, abaisser les bras en decrivant un arc 
de cercle: Tejiaule doit s'arrondir sous Ics elastiques, et le ventre 
se contracter (^nergiqueiuenl. 

C'esl un dcs mouTernenls favotis de Sandow el un de ceiix qui ont le jdus 
conlribue h. lui donner sa forle musculature abdominale. 

6™* Interm6de. — 10 fois le Gulam du debut. 

Puis faire quelques lours de cliambre sur la pointe des piedsf etifin simuler 
un saut a la carde, jambes Ires obliques on avanl. 

Ou elqiies exerclces respiratoires ca el 14^ lorsque la position du corps y 
irjvjie. 

























EXERCICES DE CHAMRRE 



15. — Grand cxerciseur, 

Le iiioillenr soul ion (Pun exeroiseur osl la bale 
<rune porlo : on y place les caouichoucs a ia ban- ‘ 



Fig. 22. — Grand exerciseur. 


tenr <[iic Pon vcul, Ics deux liers au moins reflccliis, 
<‘l il esl facile do se monvoir en lous sons, anssi 
I lien dans Paxe de Pappareil qu’en a van I ou on ar- 
riero ; les mouvenienis ysonl Ir^s varies elPon pent, 
sans ennui, s’y exercer au moins qnarante minutes; 
ils y sonl siirtout plus {luissants : c’csl liien \edeve- 
loppear de pJein cor/i.v; on fin la cons trucl ion en 
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MVNl’EL DE CULrUliE 11 VS I CUE 


est (Jes plus taciles el <les inoius cou lenses. S’il esi 
un (leveloppeur <le chambre ci’aveuir, c’est incon- 
teslalilemeul celui-Ia. 

II coinpreiul 5 environ <le roiul elastiqin\ 

deux grosses poulies etdeux crocliels. Pour le fixer, 
vissez dans la bale d’une porte hull pilous ferm('‘s : 
deux a 2 inelres de hauLcur, deux au niveau des 
elavicules, deux a 1 in. 15 des suiierieurs el deux 
a 50 ceiiliinelres du plancber ; les pilous n° 1 ser- 
virotd uni(|uemenl pour les poulics, ot les pilous 
n® 5 pour les exlenseui’S, les |ulons 2 el 4 reeevanl 
allernalivemcnl les poulies et les exlen.seurs. 
Monlez Tappareil ainsi (|uc <lans la figure 22, les 
cordons passes en double dans les poulies el les 
crochets aux pilous correspondants. 


Les principaiix mouvements que comporle cel 
apparoil forment quatre doublets ; mais^comnic 
on est oblige a chaciin de ceux-ci de dejdacer 
les extenseurs, il est commode d’execiiter de 
suite tons les mouvements du liaulou lous ceux 
dll bas. 
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I" DOUBLET (1’^® partie) 

(a) Cote I'appareil («n seul hras). 



Fig. 23. — Depart. Fig. 24. — Ariiv6e. 

Traction sur nn seul cordon : successivement Ilexion 

el ex tension-des bras. 

I)eveIop|ie les muscles flecliisseurs et exlenseurs des bi as, 

40 lois a droite, 30 fois a gauche. 





















MANUEL DE CULTURE PHYSIQUE 


(" DOUBLET (I PARTI EJ 

Face 4 Tappareil {d deux bma). 



Fill. 25. —Depart. Fig. 26. — Arrivee. 

TractioD sur les deux cordons reunis; successivenient 

flexion et extension des bras. 

Action du precedent et en outre {^ymnastitjiie abdoininale 

de premier ordre. 

1**^ Intermede. —• lix. (hdam^ comme pour !e pelll eiercisear, 31) fois. 




































ExenciCKS de cuamiire 



2“' DOUBLET (i FART IE 

(rt) C6t6 Jki'appareil {«« bras). 



Fig. 27. — Depart. Fio. 28. —Arrivee. 

Saisirun cordon bras allonge; abaisser le bras toujours 

lendu jusqu’a la cuisse. 


Prosser de la in am libre les muscles ipii se conlracteul: devcloppe 
les adducleui's dii bras, le petit oblifpie de rabdonieii. 

30 fois k droUe, ?5 fois a gauche. 


9* 
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2"' DOUBLET (1 " PARTIF.) 

I 

[h) Face k I’appareil {deux hras). 



Fig. 29.— Depart. Fio. 30. — Arrivee. 

Prendre les deux cordons bras allonges, etabaisser Jes bras 
toujours tehdus jusqu’aux jambes ; ecarter les bras aTarrivee. 

* 

.1 

;; Devoloppc Ions les muscles abaisseiirs dti bras et flechbseiirs 

' ' du Irene; gymnaslique du ventre e^cceplionnelle. 

!»’■ 

jv 2“' Int6rmfede.“- Faire plusieurs lours de chambre ea flechissant la jam be 

; . siir la cuisse* Si le genou lend a remonler.^ faire de ropposiiion avec la in a in ; 

developpe le (piadriceps femoral : lOanO fois. 


I 


ti 































































EXERCICES DE CHAMURE 



DOUBLET (I partie) 

(cr) Face a I’appareil {un hras). 



31.— Depart. Fig. 32, — Arrivee. 

Traction sur un seiil cordon avec inclinaison du corps 
en arriere et rotation d’avant en arriere, 

Foi'lifie : flectiisseui's du bras ei muscles obliques de I'ab’domeiu 

40 fois a droite, 30 fois a gauche. 

(Lc cote droit du corps ayaiil une ieudarice nulurelle u se developper moiiis 

que le gauche, il faul t'exercer un peu plus,) 
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3“ DOUBLET (1 tartie) 

(A) Face ^ I'appareiL {deux hras). 



Fic. 33. — DeparL Fig. 34.— Arrivee. 

Etant en garde, prendre les deux cordons a la fois; tirer 
a soi en llechissant les bras et en se renversanl en arriere. 

Developpe les flechissears des bras et les exienseurs du tronc 

30 fois de chiuiue c6le. 

3 ** Intermede (le 5 ' du pelil excrciseur). 

Grand “intermide d’alt^rea. — 1“ Exercicc d’assounlissernent d’une 

maia avec i’altere de 7 ktlog^rammes ; 10 flexions du br^is, doigls en haul 
ou €fi ba^; 10 (Jeveloppenierits du sol en haul et de Tepaule en haul ; 

2^ mSme exercice avec altere de 15 kilogrammes, 5 fois seuleinent cliaque 
mouveinenl; 

3^ m^me exercice avec la barre de 20 kilogrammes (tant5t Tepaul^ et la 
tantdi la jetS seuleuHnt) one dizaine de foia ; 

4® exercice de poignet avec une chaise ou tnieux avec l^appareil de chaoabre 
la bobine 74) ; 

5^ De temps a autre, une fois par quinxaine an plus, ei seiilement si I'on 
senlbieu disposd, developper tr^s eorreclemeul 25 kiiograinraes, en arracher 
35 d*une main et en jeler lo a deux miins (tout hotnme moy^en bien cultive 
doit ^Ire capable de cet e(Torl}» 


5 

'4 

t 
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EXERCIGES DE GHAMBHE 



1" DOUBLET parue) 

(a) C6t6 A I'appareil (un sen I l>yas). 



Fig. 35. — Depart. Fig. 36. — Arrivee. 

Traction sur un seul cordon; d'abord flexion, 

puis extension du bras. 

D^vcloppe les flcchissenrs el Ics extenseurs du bra?, 

fiurtout les exieiisetirs. 

30 fois a droile, 2 j fois a gauche. 


Lcst mouvemerits du ba<i ilant plus dura qiie ceux du haul, on peul iiitercaler 
entre rexercice d’un seul hras el celui des deux, un exercice de jatnbes 
(quelquea tours de chainbre sur la poinle du pied, uu simulacre do saul 
a la corde). 






















MANLEI^ HK CULTLHE IMIVSIOUE 



Jer QQUBL£"[" (2*"* PAHTIK) 

(b) Face A Vappareil (fieux brasy 



Fig. — Depart. Fio. 38 .— Arriv^e, 

MSine niouveinent fpie ci-dessus a deux cordons* 

Developiie parliculierenieiil ies extenseiirs des brag et du Ironc; si 
Van veut agir siirtout sur le reiii,se porter iiii peu en avant vers la 
lin du niouvenient, 

20 a 30 fois 

(Cet exercice est dur au debut,niais il forlifie beaucoup.) 

IntermMe: tix. du iubourri. — Eifml usatp sur un lalourel, 4 larigueur 
Rur le cdte d'une cluiise, le lioiit deg pieds sous un lasseau fixe au 

inur,ou sous un meuble lourd, et exfeculcr 20 4 30 exlensioos el flexions du 
tronc, 

Forlifie exlraordiiiairemenl le haul des euisses et le Las abdomen* Excellent 
centre I'ob^bile du venire. 

Oerardy veul qu'oii desceride a lerre a lout coup^ pour douner a la sangle 
abdominak^ surloul mix apon^vrosps qui kHii Je trouc aux euisses, une 
force incomparable ; in a is ce mouvemerit ii'est absoluuienl inolfensif" pour 
la circulalion qiie chez des inriividus jeimes et vjgoureui; pour ks individus 
ordinaire.'?, 11 siilfd de descendre jusqu'a I horizontale* 

Mi^me exercice sur le plaucher^ jambes immobiles tenues par un aide on 
fixees dans un meuble el mains croisees a la nuque ou itendues eii arriere a 
la faeon des boxeurs, 1 jour sur *5 i H) fois de suite* A la longue Fon pout 
se dispenser de Oxer les jambes, marqiier un temps d'arr^t au debut du mou- 
Yemeni, et toucher le boul des piedsdu bcuil des doigls{fa^on 3'umiijy Burns), 


























KXERCICES DI2 ClIAMRIUC 
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2“® DOUBLET (2* pautie) 

(6f) C6t5 4 I'appareil (an sent hras). 



Fig. 39. — Depart. Fig. 40. — Aixivee. 

Frendre iin cordon avec le bras tcndu et relever le bras 

aussi haul qne possible. 

Djveioppele deltoide dvi cot^exerce el le'pelil oblique de Tautre c6te. 

to fois a di'otte, 15 fois a |;;auclie. 











30 


MANUEL DE CULTURE PHYSIQUE 


2“® DOUBLET (2* partie) 

{b) Face a I'appareil {deux bras). 



Fig. 4i. — Depart. Fig. 42. — Arrivee. 

■I 

Prendre les deux cordons, mains ecartees; relcver et abaisser 
les bras toujoiirs tendus, en m^me temps que le corps. 

Foi’Ufie le faisceaii antcrienr du deltoTdc et les muscles dii dos, 
liii rein et de la croupe; auciin ne developpe pareillement les fessiers. 


15 a 20 fois. 


















EXKRCICES DE ClIAMRRE 



5“* Interm^de : Ex. da bassin. 



P'lo. 43. — Depart. Fio. 44. — Arrivee. 

J“ Se penclier en avanl, d’abord jarabes un peti fiocbies: prendre a 
pleines mains le bord posterteur de la cuisse, et sc vedresser en force; 
Recominencer en prenant le pit fessier: 

3* Recoinmencer en prenant les fesses ; 

4® Recominencer en se fl^chissant fortemenl janiiies ecariees et en 
plafant la main surleperince (entre-cuisse). On scnt.en se relevant, 
que la main esi serree par les deux fesses com me par un 6tau. 

Get exercice est le premier des exercices a maitis libres. Aucun ue 
deveJoppe parcillemcnl la sangle abdominale basse, les fessiers it 
la cuisse; e’est le seal qni afiisse sur le plancher pelvien. Tres pto- 
bablemeni il forlifie, ne serait-ce que par cnntiniiite de lissu, les 
releveurs de Tanus, le&pbinclcr et te reclmu. 

Qaelqiies exercices respiratoires ca el la; ne pas oublier rt‘xei'cicf 
suftpen^i/' qui afTranchit un peu ile I'lirj^ence de respirer. 


.3 













MANUEL ni: CULTURE PHYSIQUE 


3”' DOUBLET iartie) 

(ff) C6t6 k Tappareil {lefferement). 



Fig. 45. — Depart. Fig- 46.—Arrivee. 

Kn garde courle, tirer sur im cordon, et se rejeler en arriere 

en faisant une rotation. 


Developpe les flechisseurs tiu liras, Jcs fixaleurs de repaule et les 
rolateurs du tronc. 


30 Tois de cbaque cdtd. 
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EXEUCICES DE CIlAMIiRE 


311 


3““ DOUBLET (2“' partie) 

(t) Face k I’appareil (et en garde^ avec deujc bras). 



Fig. 41. — Dtpart, Fig. 48. — Arrivee. 

Tirer sur ies deux cordons en se redressant. 

Tri's )ieau niouvement (jui rappelle celui du scieur de long, 

type du haul. 

Developpe Ies flechisseuis des liras et sui tout les muscles du rein 

et de la croupe. 

20 fois de chaque c6le 

6“'*^ Intermede : ICjt. de dormout o« de palussade (4“* intermede 

du petit exerciseur). 

gmt Grand intermede d’altCres. “ I® Recoutniencer les assouplU semen Is 
du ]*'■ grand inteTmede avec 7 el 15 kilogrammes; 2“ arracher 6 fois a 
droite el 4 fois a gauclie, I'allere de 15 kilogTammeG; 3^ arracber 2 fois a 
droite el 1 fois a gaurhe, I'altere de 30 kilogrammes; 4® jeler 3 fois 
I'altere k deux mains de 35 kilogrammi s; 5® de temps a autre, quand on se 
sent bien dispose, jeter une fois I'altere longue de 45 kilogrammes. 
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MANUEL [>E CULTURE PHYSIQUE 


APPAREIL AU MILIEU 
4"** DOUBLET (1^* partie) 



Fio. 49. — Arrivee. Fio. 50. — Arriv^^e. 

(a) Coti A I'appareil {fig. 49) 
une main. 

Pi'endre un cordon d’une main, bloquer I'autre siir la |ioi- 
trine, se mettreen garde en avant, et faire des extensions 
el des flexions. 

Outre son influence sur les muscles et la poussee de t'epaute, 
c'est en outre un exercice de grandissemenl. 

20 fois de cliaque c6le, 

(6) Face h I’appareil [fig. 50) 
a deux mains. 

Prendre les deux cordons. Developpe la poussee du corps; c'e.st 
en outre un exercice de grandissement de premier ordre 
par [’extension complete de la colonne vertebrale. (Avoir 
soin de bien s’6tendre a la fm du mouvement.) 


















EXKHClCES DE CIIAMIUIE 



4”' DOUBLET { 2 * par tie) 

(c) Face cl I'appareil (en garde). 



Fig. 51. — Depart. Fig. 52, — Arrivee, 

Faire <|uelques tirades de nuque en arrifere, pour fortifier 

les muscles du cou el du Ironc 

Finale. — 1® Dix fois le Gutam, 

2® SuspeiuJre k divejses hauteurs un sac de sable deui fois gros comme la 
l^te, ct s'y exercer le pied el le poirig de toules les facone, Frapper 
comme les boxeurs, du sommtl dee Irois derniers metacarpes^ penelrer un 
peu pour que le coup porte et durcisse la main, puis se relirer Ires vile. 
<Jael la taper sur un panueau en bois un peu (leiible. 

Le pimching-ba!I grise de vitesse, mais il est d'une inslallation coftleuse. 
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MANUEL I)[: CULTUm: PHYSIQUE 


g 2. — Alleres. 

Les avis sonl tres partages au sujetdes expr- 
ciees iralteres. .!e crois, apres de nombreusps 
observations, que les poids tres lagers (I a 3 ki¬ 
logrammes) sont iniitik'S aiix individus qiii 
s'excrcent aiix appareils clastiqucs, et qu’ils ne 
sauraient donner en tout cas, ainsi que le dit 
Bonnes, qii’un grand relief musenlalre, Comme 
il faiit alors les executer iin nombre incalcu¬ 
lable de foisen y apportant ime grande atten¬ 
tion, ils epuisent a la longue et font pdlir le 
visage; quo les grandspoiiJs lourdsdeferment lo 
corps, alTaiblissent I’esprit, diminuent a la fois 
la promptitude et le fond, et forcent a la longue 
les ccBurs les plus solides; que les poids 
moyens et les petits poids lourds sulfisent pour 
donner a la fois la force des tendons, apone- 
vroses, ligaments et tuniques ^lastiques, soittles 
muscles etsoit des nerfs, line vigueur musculaire 
suffisante et un sens musculaire assc/ etentlu. 

La difficulte reside plutot dans la d(5termi- 
nation de ce que Ton doit entendre par poids 
moyens et poids lourds minimum ; ce la depend 
de la force de cliaque individu et du mouve- 
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EXHRCICES DE GdAMBRE 



men I execule. A lu rigueur il faudrait autant 
d’alleres que de mouvemenls. Cependaiit il cst 
un poids qui convient a tons et qui don tie a la 
limgue des r6siiltats surprenants, c’estcelui de 
T kilogrammes : on prend unc altere a chaqiie 
main et Ton execulejdeboiit, assis, couche, etc., 
les mouvemenls les plus varii^s. C’est ainsi que 
xMaurice Deriaz vient d’elever les records, 

, extraordinaires, qu’il detenail. Ixs petils poids 
lourds serontalors pour un horn me d’line bonne 
force : 20 kilogrammes an developpe et 35 a 
Tarraclie, d’une main; 30 kilogrammes an d6- 
velopp4 et 45 au jete, a deux mains. J'ai signal 6 
ci-avant le moment de cet exercice et les mou- 
vements a execuler. 

Ceux qui auront la place voulue devront, 
apres le quatrieme doublet, collincr des sacs 
de 50 a 80 kilogrammes, de forme rectangu- 
laire, charges tres haul, a la moku comme 
disent les professionnels. 


‘i 3. 


Appareils a resistance continue : 
tube exerciseur. 


On ii’a connti longlemps en gyinnaslique que 
I’edbrl bref, presque inslanlauc, doulle rciidcinent 
n’esl jamais bien considerable. Les instructeurs 














japotiais 

rf 

, I 

i 

\ 

\ 

! 

I ' 

I 



I' lG. 53. 
Tube 

exerciseur. 
.sous les 


MA.M'EL DE CELTUUK PHYSIQUE 

Cote el Phelan de Paulre, y onl in- 
troduil Petrorl conlinu : les premiers eii 
i inn.L'inanl la liifte de re;^lA■^^^^^cedont ilsera 
quesliou a [u’opos lie la jeuncsse; le second 
eii iiivenlanl uii appareil ci air comprime 
cju'il ajipelatl’abord /VicniarjClqu'iliiomnie 
; i 11 j o 11 rd ’ li ii i m usculate ur. 

A C()le d’avantages s^rieux, cel exerci¬ 
se ur a dcs incoiiv6nients : son prix, for- 
ceiuenl eleve, el la longueur du cor{)s de 
|) 0 (npe, qui emp^che le rapprochement 
com[)let des mains. J’ai song^ d’abord k 
le remj)lacer par un appareil ^frotlement, 
Ires simple, imagin6 par le surveillant 
Tiicliot, dll service v^terinaire sanitaire 
de Paris, el dont un certain nomltre 
d’exemplaires out misen circulation 
mais la dirficultc d’en faire conslruire de 
sol ides a bon comple, m*a obligd a lui 
|)rcl‘ei‘er im simple tube de cuivre de 
'1 meli es environ de longueur sur 3 cen¬ 
timetres de diametre portani, d’un bout 
une lige d'altache transversale, de Paulre 
un leger butoir, et sur le corps deux 
poign^es en peluche, une grande pour les 
deux mains, une petite pour une seule 

53). Ce lube peut 6lrc lenu k lerre, 
pieds, on accroch^ au mur aux pilons ' 


1. \'oir : ties .'iedentaires. 

































i.XKriCici:s oe chambre 



ties exerciseurs Plasticines. Son grand avantage lienl 
a ceqne, les mains clles-mPmes rormanl frcin, on 
pent graducr infiniinenl la force qne Ton emploie, for- 
lilier d’nne fagon exceplionnelle Ics muscles de ser- 
rage (main el avant-hras), etexPcutcr certains moii- 
vemeiils impossildcs avec les aulres dPveloppeurs. 

Voici le tableau dcs principaux mouvemonls. 


1° Appareil tenu au sol entre les pieds {fig. 54). 



i' iiU. b4. 1' lo. 55. 


Les deux mains a la grande poignee. Extensions et flexions 
du tronc. (In serre pen au deliul, puis de plus en plus foil 
20 flexions, 20 exlensioiis. — Muscles du ironc. 

2** Appareil au mur, dans un piton {fig, 55). 

l'ouss6es et tractions en faisant de roii|iosilion non seulenienl par le 
^ serrage des ni.ains, inais v>ar la [n’essinii dn tube cliarg6 sur I'^paule. 
Fortifie et consotidcla propulsion et traction du corps, developpe par- 
ticulierenient lebas-iljoraxa la fa^on du coHinagedes charpentiers. 


3* 




















MVNL'Er, DE CULTl lJE 


PHYSIQUE 


3“ APPAREIL LIBRE 

(«) Tube en avant. 



Fig, 56. — liepart. i Fig. 57. — Arrivee. 

Prendre nne poij^nee a cliaqiie main; ouvrir e( fermer 
bras horizonluleinent, tanlot mains en pronation et tanldt 
en supination. 

10 fois a 15 fois. 

Developpe les pectoranx, surtout le faisceau claviculaire. 

Meme mouvement, bras mi plies, le tube presque centre 

la poitrine. 


(h) Tube sur le cou. 



Fio. oS. — Depart 


Fig. 59. — Arrivee. 


Allongemeiit et raccour issemenl des liras 
(moins commode qu’avec les re<jlettes). 

10 fois an moins. 

Djveloppe les in'iscles fixateurs de i’^paule. 















































EXEHCICKS DE CllAMIiRE 



(c) Tube au dos 



Fig. 60. — Depart. Fig, 61. — Arriv6e. 

Ecarler et rapproclier les iriaiiis 

Ici le lube exerciseur est saivs rival. Develuppe particulieremeiil 

les (lorsaux. 

On peut ititercaler a cesdirers mouvements Itis exercices de jamlies indiquvs 
plus haul ou d’auires analogues, el apres revenir sur le 1'"^ mouvement a 
une et a deux mains ; 

Prendre le tube exerciseur le jour du petit dtveloppeiir de cbambre, el aprcs lui. 
I’Kiver de pr^fe^ence■ a I'ete, car il est ties calorifique. Tenir le tube bien 
lisse; s'il est humide au moment de Texercice, le trotter avec un chitTon 
bien chaud et sec. 


g 4. — Exerrire a mains libres, 

Je reiinis sons ce litre : 

I® Les exercices dans lesquelson oppose, par la 
volonte settle, muscle a muscle, ou gruupe mus- 
culaire a groupe musculaire, dans le l»ut d’ori- 
tenir une hypertropliie qu’aucun autre inoycn 
iiesaurait donner au meme degr(5, en raison de 
I’iufluence Irophique dirccte de la volilion el 
























MA>:UKL DK CULTURE PHYSIQUE 


IS 

aussi <le la possibilite d’une contraction h fond 
sans resistance exterieure aucune, par conse¬ 
quent Ires congeslioniianle : potirfaire grossir 
HU muscle^ il suffit de ie commander energigne- 
ment. Ainsi Ton angmente encore I’intluence 
(In cerveau siir les muscles : ceux qui etaient 
tleja volontaires deviennent plus volontaires. 
et les subvolontaires deviennent volontaires; si 
bien qiieles athletes qui s’y sont livres longue- 
inent et assidument, depuis Sandow jusqu a 
Itesbonnel en passant par Pendour et autres, 
pen vent dire a la fagon de Walter Scott ; mes 
mnficiea. soul un rogawne dont je sids le roi, 
Mallieureuscment lesexercices ii'attto-opposilion 
on plus siniplemenl de volonte sont facilement 
epuisants, par intervention trop grande du cer¬ 
veau, et amaigrissanls par reprise facile de 
la sraine interinusculaire; et l"on ne doit s’v 

O ^ * 

livrer qu’avec une grande moderation [fig. 62V 

2® Les exercices dans lesquels on oppose une 
region du corps, la main d'habitude, a une 
autre region, dans le but d’obtenir des niouve- 
mentsque les appareils degymnastique ne per- 
mettent pas : on peut consid^rer comme tels 
les intermedes Gulani, lousouf et autres dont 







KXERCrCKS HE CHAMItHE 


ill 



Fig. 62. — B. Pendouz. 

A))us 6t*s exercices relief. Danger jtour la sante; 5^lus de seve 

III graisse exterieure: loul en nmscles. 

(Journal (a Cullure physiijtte.) 





























MANUAL DE CLI-TUHE PHYRKX’E 



j ai (l(^ja parle, et los exerciccs de nutaliun dont 
il va 6tre question. Mi'iller a fait de ces niou- 
venients le foiuleincnt di‘ son sysfeme. 


3® Les exorcices dans 




on 





a realiser [)ar iin grand raidissement, de 

belles attitudes on dcs elongations, suivant la 

metliode Idng si en bonneur en Suede. Bien 

(jiie la contraction innsculaire soit faible, I’at- 

tention est forte, et Ton corn[>rend Ires bien 

(jiie les lioniines loiirds et rcsistanls du Xord 

siip[)orlent inieux (|ue ceux du Midi ce fravail 

dans le vide. En tout cas, dans anciin pays, la 

gymnastiqne siiedoisc ne saurait etre toute la 

gymnastique et nieme ia partie essentielle de 

la gymnastique, commc on le decrete nn pen 

* * 

partoiit en ce moment : Demeny, qiii Tavait 


d’aljord ado[)tee, I’a I'ejetee lorsqn’il ramieux 
coniine; le lieutenant Hebert s’en d(5fend aussi, 
bien qu’il lui ait garde, dans son remarquable 
systeme, nne place assez large ; quant a Des- 
bonnet et Surier ils no veulent plus en en¬ 
tendre parler. On verra ilans la suite que je la 
fais entrei' dans les exercices d’integritd et de 

beaiite, en avant soin d'en eiiinincr les mou- 

’ 1 . 

vemenls malfaisants, comme le renvcrsement 
















EXEHClCES DE ClIAMIJRE 


■>1 


oulre on arriere : c'cst lout ce qu’on [)cut et 



qu on 

l^arini lous cos exeicices a mains li 



’OS voict 


ceiix (|iie jo recommamle, onlro los intormedc 
doja iri( I'M uds : 

1“ 1.0 matin, au inouienl ilo so 


S' 



*ver, on 


s 






sou 



do fac'on a aequerii' la plus 
; on elend siirlout 



grande longueur 
le c(n(^ (jui participe pen anx mouvomenls 
liabiluels do grandisscniont : ccci ii'est quo la 
syslemalisation dos pnndicNladons^ naturelles 
aiix botes et a pas mat de gens ; 

2“ Le ventre est ensuite tanlut un peu 

moil pour agirsurtoul sur los viscores, ot tantot 
raidi pour raccourcir el durcir les muscles; les 
i riel ions circulaires parti I'ont de ronibilic et 
s'olendronl peu a peu jusqu’aux laussos cotes; 
les friclions lintuiires seront remonlanles dans 
le (lane droit cl descendantes dans le llanc 
gauebe : celles-ci agironl sur la defecation tout 
autant((iic los circulaires pres ronibilic sur la 
circulation [petit Cfeur des Chinois)] 

Une fois on bas du lit et peu haliille, on 
masse energiquement la face et le cuir die vein > 
puis on execute on souplesse, une dizaine de 




















MANUEL KE CULTULL rilYSIOUE 


fois cliaciin, lo.s principaux nioiivenienls de la 
tele, dll Lronc et des mambres ; 

4“ L’aprcs-niidi, avant de se mettre a I’exer- 
ciseur elasliquc, on (jiiiltelc col et la cravale; 
on oiivrc largeinent chemise et gilet, et Ton 
[irocede d’aliord a nn massage du ventre con- 
tracle (Gasnier); puis aux contractions a foml 
des pecloraux tcniis A pleine main ; enfin aux 
exercices de nutation indiques dans les figures 
suivanles. (Figures 03 a 70.) 



Fio. t>3. 

Exleiision tie la tt^le 
avec opposition ;i 
la nnque. 30 fois L 


Fio. fiS. 

Flexion de la l^le 
avec ojiposition an 
front. 10 fois an 
jilus (decouvrirait 
tvop le front). 


Flexion de la tete 
avec opposition an 
men Ion. 10 fois. 


1. On pent profiler tie ce mouvemenl pour masser I'^pine dorsale an con el cii 
liaul du dos. 

































EXERCICES OE CHAMBHE 




Kig. 60 . ^ 

Abfliiclion de la lele avec 
op|»osilii»n a la joue. 
F 10 fois lie cliaf[ue c0t6. 


Fig. 6'i. 

Rotation directe de latete 
avec opposition a la 
nuque. 20 fois. 

(Menie position pour rota¬ 
tion oblique). 



bill. 6o. 

Rotation directe de la 
tcte avec opposition 
au menton. 10 fois 
de cha(jue c6te. 


Fio. 6U, 

Rotation oblique de la 
tftle avec opposi¬ 
tion au sternO'inas- 
to'idien. 10 fois de 
chaque c6le F 


. Fig. lU. 

Exercicc inaxillaire 
(combinaison d’exer* 
cice de tele et de 
cou). 


I. On trouvera plus loin, i propos de la femme, un eiercice qul se rapproclie 
beaucoup de cclui-ci el'qu’on peut faire a la suite (exercice claviculaire). 

Pourun developpement plus alhl^tique du cou, lire mon article : com el en- 
Cdisac/Hcnt, dans le journal ffi Boxe et tes Hvreurs. 
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MA.VL'EL Di: CULTUHE PUVSiyCIi 


Oup|(|iies exercices craniens et faciaux ternii- 
ncronl ce preambule dn Sandow : massage dii 
ciiir cdievelu, surtout si Ton est menace de ca- 
nitieoii de calviiieprdcocos; des yeuxet deslovrcs 
avec contraction energiinie ile tons les muscles 
agissant siir ces oiiverliu‘es; de la r(^gion lem- 
porale : c'esl iinmedialemciit au-dessoiis d’elles 
(|uelecervean commencea vieillir; desoreilles, 
donl la caissG se sclerose de bonne heure ; ou- 
vertiire (res grande et fermcture de la boiiche 
avec opposition des mains sur les masseters 
externes, tanlot les Idoquunt ettantdl les fric- 
tionnant d’avant en arriere. Get exercice maxil- 
laire fortilie aussi les dents et les glandes sali- 
vaires : la salive coule abondamment pendant 
et aussi tot apres. A la longue il elargit mani- 
feslcment la face. Gepeudant, pour (^viter cette 
figure amincie (jne liismark nn^prisait tant die/ 
les J'raiK^ais en la personne du baron Keille, 
delegne vers Ini a Sedan, il ne siilTit pas d'une 
action locale, il faut encore avoir recoursa tons 
les moyens generaux de fortification signales 
plus loin. 

De ce qiic les acteurs, a force de faire des 
grimaces, en arrivent a s’enlaidir, 


on en a 





















EXERCICFS DE CIIAMRUE 


k}*> 


conclii qu’il f’allait se garder de toute gymnas- 
!ique des muscles du visage. Tel iTest pas mon 
avis. Outre 



Qiouvemeiits precedents, qui out 
surtout un hiil organique, on pout on pratiquer 
d'aiitres de pit re beaute : contractions isolees el 
diversenient associees des muscles les plus 
importants, tel ([ue frontal ct orldculaire des 
paupiereSj zygomati<|ue et orhiculairo des 
levres ; orbiculaire des lovros ot buccinateur; 
orliiculaire des levres et parlic liaiite du peau- 
cier cervical; elevateur de I'aile du nez et de 
la levre superieure... Desboiuiet y avail songe; 
11 n jour qiie je lui on causais, il lit ime conlrac- 
tion faciale asymelri(|iie significative. 
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MANUEL DE 


CULTUIIE IMIYSIOUE 


SOUS-TITItE II 


EXERCICES SPECIAUX 

CIIAPITBE I 

EXERCICES DE NUTRITION 

OU DE SANTE 

C’cst lii specialisation la plus imporlantc i\es 
exercices prectHlenis; la sante est bien^ suivanl 
I’expression tie Montaigne, ce qu’il y a de plus 
sacre dans la vie. 


§ 1. — Exercices rcspiraloires. 


La respiral ion est la consoinnialion <roxygene el 
le 1 ‘ejet de gaz earboniijue par les elros vivants. 
('liez les animaux siiperieurs, 11 y a lieu <le dis- 
linguer la respiral ion geiieralo ou lissulaire, de !a 
respiration locale ou pulmonaire. 

Tons les ex(Mrices imisculaires sont des cxcrcioes 
de respiralion inlime ; les echangesgazenxpassent 
de 3 a ') dans nn nins<‘le qiii so contraele (Ciiau- 
veau). Ilssoiitde beaucouj) les plus importanls, car 
on pent I'aire inlervenir nn nombre siiflisanL de 
ninseles pour donner aux eehangcs pliysico-elii- 
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iiii(|iies clout ils soul Ic siog’C \\n(i grand'iur excep- 
tionnelle (Laulanic'). 

Non seulemenl losecliangcs^azcMix au^rnenlenl, 
mais ils cliangcnl clc* type, {>emlaiil le Iravail : le 
gaz carboni(|uc engendir so rapjjroohc, egale et do- 
passe ni(5mo roxygenc consomino ; ot Ic^ ra|tpoii do 
cos deux gaz (cpiotient respiratoiro), normalomeiil 
do 0,7' devic!it0,0, 1 ol memo 1,2. 

L'accroissement des comhuslions intra-mas- 


culaires apparait done comme le hat premier 

el fondamental de i'exercice ; el piiisque cel 

accroissement depend beaiicoup plus de la du- 

ree de TelTort que de son intensite, les 7noa- 

vements legers^ facUes et recreatifs^ qu’on pent 

pour ainsi dire prolonger indeliniment, cons- 

(itnent les exercices de sante par excellence^ el 

par consequent la hasc de toule ca/(are ph;/- 
sigue. 


Au premier rang se [)lacent la marche el la course 
moder^e en plein air : elles remplissent les trois 
conditions essentielles preciteos. Mais, pour ne 
pas trop localise!' I’exercice, i)our le rendre 
aussi general que les phonomenes chimiques 
<iue Ton se propose d'exaller, il 1‘aut y joindre 
les mouvements des l>ras el du tronc, rendiis 
aussi doux, aussi instinclifs et aussi econo- 
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ini(|iies que possihle, par I’oinploi drs appareils 
(•laHfiijHe<i (lecriU precedemnient. 

II liiut so gariler de fairo des cxercices de 
respiration locale on piilinonaire (exercices de 
respiration proj)renient dit(i) sans eti avoir he- 
soin, c’cst-a-dire sans avoir cree, par nn tra¬ 
vail iirealable, une certaine veinosite du sang. 
On en arriverait Iden vite. sanscette condition, 
a nn milieu intinie si riche en oxygene eL si 
pauvre en gaz cnrhoni(jiie, (jue toute respiration 
deviendrait inutile (apn6e): le cocur lui-ni^mese 
ralentirait, s'arreterait peul-elre, par defaut 
d’excitation de son centre hulaii’e. I.e iloctcur 


annuMCain Henderson va nieiiie jusqu'a attrihucr 
le shock chirurgical an halayage intensifies gaz 
du sang. Ge qu'il y a de certain, c'est qu’en 
oxagerant la respiration sans avoir fait aupa- 
ravanl un exercice sullisaiit, ^lac-hoden, Ite- 


gnault el rauteuront ete menaces de syncope. 

Le hesoin de resj)irer ainplement etant elahli, 
il y a aiitant d’excrcices res[>iratoires que d’at- 
titudes principales du corps : 

1. respivalicni abdotninale on de tout repos, 
qui se praii(|iie dans le decuhitus dorsal, sur un 
sol hien liorizontal etdur : le thorax est presqiie 
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immobile; les niouvcmenls dii dia|)lirag‘me, an 
contrairo, anssielendus que possiiile: d'nii cute 
l)ar la pousseo natiirelle des visceres digeslils 
vers la poitrine, et de 1'autre par une contrac¬ 
tion volontaire lento et prorondo do ce muscle. 


2. La j 



ue on 






0 , 


debout on ole van t les 


aclivite, qui se 
bras de cliaque cole, de fagona augnioiitor la re¬ 
traction des muscles 





i 



ou 


muscles delarnyv/m/zo/^ forcee : scalene, sterno- 
cleido-mastoidien, fibres inlerieures dii grand 
pectoral, petit pectoral, trapeze, rlioinboide et 


faisceaux costaux du gr* 
dorsal. 



dentele et dii grand 





i dev lent 


Cette res 

anierieure on slcrnale^ ifOi>(erieure ott costale 
bosse^ late rale merne, suivant que le corps se 
peiicbe en arriere, en avant ou de cote. 

I.a respiration sternale forcee est rexcrcice 
le plus habitue! do respiration. Pour rexecuter 
avec toute Pampleur desirable, il n’cst pas ueces- 
saire de lever les bras en Pair, on pent simple- 
ment les porter en arriere, allonges ou |)loyes 
au coude, en se raidissant vigoureiisement. 

Dans la respiration dorsale^ au contraire, on 
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courl)e le corps en avant en respirant toiijours 
plus profoniJcmenl; I’expaasion Ihoraciqiie cst 
d’aiitant phis posl^rieure menie que les muscles 
abdominaux sontplus contractus. 

Enfin,pour la re^nration laUrale^ il suffit de 
se pencher fortemcnt a droite on a gauclie on 
raidissant le petit oblique du inSme c5te. 

De nombreux artifices pennettent d’aiigmeii- 
ter I’intensit^ dcs mouvements thoraciques. Dans 
la respiration ant4rieurc par exemple, on peul 
se soulever sur la pointe du pied en rejetant 
les bras forlement en arriere, leves ou horizon- 
taux. Mais il me parait plus simple de prendre 
sculementun peud'e/rtiAi, c est-a-dire d’executer, 
d’abord et sur une petite (5tendiie, un mouvc- 
ment inverse de celui qu’on se propose de fa ire. 
Cette methode est du reste applicable a bou 
nombre d’autres exercices, ainsi qu’on le verra 
dans la suite. 

3“ La respiration mixte ou abdomino-thora- 
cique^ qui commence par le ventre et (init })ar 
la poitrine, suivant la methode Racine. On ne 
doit la pratiquer que moderement; car, si elle 
augmenle plus que tout autre exercice la capa- 
cit6 pulmonaire, elle tiraille en sens inverse les 
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uiiveloppes et ligainenls du ctuur, et pout ame> 
ner, soil des duplacenients d’organes, soil line 
dcrailiance. 

II oxisle autanl dc respirations mixtes que de 
respirations tlioraciques ; mais la [ilus impor- 
lante est inconlestablemont la respiration ahdo~ 
Nii/io-costale, qui fail intervenir a pen pres 
t\gcilement le diapliragnie et les sept ahuitder- 
nierescdtes. G'est I'linique respiration des qua¬ 
dra [ledes dont le sternum est immobile, et 
c’est aiissi la respiration norma le de riiomme 
dans les conditions ordiiiaires d'attitude et de 
travail. Bicn avant de connailre rentraineinenl 


japonais, je I’avais recomniandee sous le nom 
tie respiration rn /a/'ffCy parce que les visceres 
tligestifs sont refoules forteinent vers les (lanes ; 
uu de respiration cosfaie-/iffSse^ parce que les 
entes y participent d’autaiit plus qu’elles sont 
plus inferieures; et je m’v'oxeix'ais tres mode- 
rement, le corps un pen penebe en avant et les 
mains sur les dernieres coles a (in de mieux 
assurer, par une opposition legere, leur ecar- 
lemeiit. Ainsi je remplissais les llancs sans 
sou lever les epaules, suivant la recom man da- 
lion expresse des instructeurs japonais. S’il est 


4 
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possible, par line culUirc metlioilique, de chan¬ 
ger notre nianiere de respirer, comme le veil- 
lent Marcy, llillarelt, Denieny et aiitres, c’est 

A/ 4,1 j 

le mode [irecddent (pi’i! faudra adopter. 

II ne sullit pas d’inlroduire i'air iieiif, 
yy/erv/re, disait I.avoisicr, il faiit encore oxpiil- 
ser aiissi conipletement que possil)Ie l air qni a 
<leja servi; rex|)iration est meme plus eflicace 
que rinspiration pour renouvcier Tair le plus 
{iroCond, Vair alvrolaire, porlion la plus viciec 
de IV-f/r vi(ai, piiisqu'elle conlient 4,6 de gaz 
carbonique a I'inspiralion cl 5,4 a rexpiralion; 
et c’est pour celte raison quo llosenlhal a ob- 
lenu de plus beaux resultats par rabaissemcnt 
que par I’ldevation des coles, chez les malades'. 
Tons les exercices precites poident davantage 


snr I’inspiration que sur I'expiralion ; ils se 
contentent parfois de Texpiration passive, dans 
laquelle tons les organes rejirennent leur forme 
et volume primilifs juir le seul jeu de lour elas- 
licile. Pour obtenir line exjiiralion a fond, pour 

1. Des i’ai.soiis jiliysiijues et physiolopiques me portent A 
jidiiietlre <uie ]e degaffeinent de gaz carbonique se fait surlout 
a rins|)iration et la tixatiou d’oxygene a I'expiralion. Celle-ci 
ne serait done pas une simple expulsion de gaz uses, pas 
plus chez nous que chez les oiseaux. 
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vuler lessommots till poumon, comme le voulent 
les Amoricalns, il Taut se pencher eii avaiil, 
bras rapproclies et lombants, et contractor, siloii- 
cieusoinent, en sifllaiil logeremonl ou on oomp- 
tant a la fagoii Itoilolplie, les muscles oxpi- 



raleurs auxiliaires (grand oidH[uc, petit oiuu 
transverse, droit abdominal, chez les indivi- 
diis maigres, carr*6 dos lonibcs, triaiigiilaire tin 
slornum, elc.). Ainsi, on faisant alternor cette 
expiration [irolonile avec la I'ospiration lliora- 
cique anlorieure, il est I’acile de fortilior les 
lobes supcrieurs dii poumon,les lobes derenfori, 
comme disail Peters, princi[)aletnent Ic droit, 
norm ale ment plus faible (Montoli), que le 
inaiKjue d’exercice rend si accessibles a latuber- 
ciilose. Cependant il no faudrait pas croirc quo 
la gymnastit|ue respiraloire, dont on parle tani, 
a sur riiomme sain et bien coiistitue s’exerQani 
ddiabitude, ties eiVels aussi merveilleux que sur 


rednitc, soit par ddformation et soil par lesion. 
Pour ma part, j’en use pen ct presque unique- 
ment an cours des exercices de chambre avec 
t'daslique, le corps prenant alors avec une grande 


variete les attitudes tavorables a ces exei'cices. 
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Les actes respiratoires, roxpiralion surloul, 
peuvont encore s’exercer par la parole, le cliant, 
les cris, le soiiflla'i'e et I’eternuement. 


11 serail imprudeiil do icconimander dc jiurlnr 
dans un jiays oil laid d'onerg^ic esl |>erdue on ba- 
vardoLi^os inulilos; el je ra[)pelle soulement <prun 
mulisine lro|) grand a anssi ses inoonvonients : 


pour oelle raison, les alTccIions pulinonairos son! 
pins rr<}<|uen(es choz les sourds-nmols tpio cliez 
les parlanis. I>onc, an [diYsiijLie coniine an moral : 


II est hon Je parler eL ineilleur de se laire; 

Mais les deux sont innuvais quand ils sont excessifs. 

Pa Fontaine. 


Lo cluint csl lino arine a deux Iranchaiiis; dans 
les noles elevt'os, il nVst jtas sans dang'er pour 
Vehisticile pnlnionairey oelle force permamnilo ol 
infaligable, comme dit Laulanid, donl on ne lienl 
pas assez coniple <lans les exoroices habitnels de 
respiration. 

Le cri s’opi'rc par un inecanisine loul dilTerenl ; 
ol Ton oomjtrond qu'il ail die coii-siddre ile tout 


temps ooinnie Ires favoiable an developpcmeni 
do la jioitrine, nolammeiit par Habclais qui nous 
dil, dans un svsidine d’cducalion [diysique bors 
comparaison, quo (iarganiiia, « pour s’oxorcer lo 
thorax et le poumon, oriaitcomme Ions Icsdiablos ». 

A propos dll soitfffai ye, jc rapppllcrai s('iilenient 
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le jeu (le.s soiinis-muels qui coiisisle a eleintlir, 
en sournaiil, une cliaiidclle placre a uiie certaino 
(lislaiK'o, ( le nioycn iM)pvitaire do iiiesurer la 
capacile respif'fftoire, c’osl-a-dire la (juanlile tolalo 
d'air qu'on pout oxpulser aju'es une grande inspi¬ 
ration; o'osl aussi iin moyon ct des plus ouergiques 
d’oxeroer ra|>paroiI respiraloire. Mais il lant on 
user inodoroinonl chez les individus faiblos, sous 
peine de s'exposer a des acoidetds iminodials d’a- 
noniie ooroliralo. 

Tons ces inuyons artiliciels de venlilalioii pnl- 
inonaii'o no vaK'iit [las les inspiral torn pro/oudes el 
a plus forte raison Vefermiement qui surviennont 
spon!an<5nienl ]»ar la siuiplo exageration des ro- 
lloxes respiraloiros, olic/. les individus bien ])or- 
tanls. II ii'esl pas [U’udcnl, croyons-noiis, dopi’ovo- 
<pier arlificiellouioiit releiMiueinout par rirrilaliou 
de la i)iluilaire; inais on ]»cu( sans danger, avan- 
lageuseinenl moine, provoquor les inspiralions 
profondes, soil on suspendanl uu oerlain temps la 
lespiratiou, soil et prereral>!emenl on s’elendanl 
horizoulahuuent apies s'elre exoix'o en vitesso, 
loin des roijas. 


Les oxcrcices respiratoires ne doivenl pas 
eonsister seulement a bien respirer; ilsdoivent 


encore nous atlVanchir, dans line certaine me- 
siirey (\u /j€so in dc rrspirer, le plus imperieux de 
tous; tellemcnl despotiqne nicmic ciiez la plu- 

4 * 
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part (Ics nerveux ct des faihles, qn'iine 
ruplion d une dizaine de secondos seulement 
provoque uii cerlaiii malaise. On procedera 
done de temps a autre a des e,rercices as 



xifjiK's : former une narine et ne res|)iror quo 
par Fautre (elle doit suftire); puis les former 
toules les deux le plus longlemps possible, a 
la maniere liindoue; enlin plonger la tote dans 
Teau, non seulement [)Our siispendro enliere- 
ment la resj)iration, mais [)Our s’liabitiier a 
celte idee, lerriblement angoissante ehez les 
m^vropatlies, qu’on/^r peuf pas respirer. 

Enlin il faut ojicorc prevoir, com me obstacle 
a la respii'ation, une pression exlerieure. Cer¬ 
tains individiis y sont tres sensibles ; pour le 
moindre poids an creux derestomacou surles 
cotes, pour le moimlre serrage, ils etoutVent. A 
ceux-la je recommande les exercices respim- 
toires avec pressions tliverscs : mains, poids, 
ceinturage par un antagoniste. Cette mcHliode 
s’applique d'ailleurs a toiite la gym nasi ique : 
an organc se (hh'eloppe d anfant plus (pt'on 

I exerce dans des conditions phis {lefavoraftles. 

•» 

On ino roprochera pcuit-etre do ne pas pnrler ici 
des exerci<'Os rospiral()iros qii'on pourrail appeler 
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ehimiqnes, Jc n’i^nore pas eii clTel quo la inoiiulro 
viciatioii ile I’air, la plus legrio mnlodcur parfois, 
pi*ul-<^lre uu oltslaclo seiieux a I'hemalose. J'ai 
nu'iue ()l)servr, coiniue Deshonnel, ([ue les stolon- 
taires liabituos au granil air, ceuxt[ui couclioiil los 
I'ontHres ouvertes, (lovieniieui iiicapal>h:‘s do siip- 
jiorter I’air coiiliiio. ^^ais coci nous eiilra iuorail tx 
(les dcveloppeuioiils aulanl niodicaux rpiliygu'*- 
nitpies. Je dirat soiiloinoul (ju’il esl prudent, pour 
1(‘S gens impressionnahles, nolatninent [tour eeux 
(juc la moindre reunion d'liomnies fail lomlter en 
tleraill ance, d’atrronlor de temps a autre Fair vicie, 
des eales, des theAlres el reunions publiques. Oih‘ 
(lites-vous de ce siqterbe atiilele <[ui se trouve mal 
tlans nil comparlimcnt de eheinin de ter, alors ((ue 
ses compagnons, despaysans tlamands, mangenl, 
rument, rienl el chanlenl coinme en plein air I 


^2. — Fjxerciees de eireiilation. 

tics excrcices s’adressenl principalemont an 
eoHir et vaisseaux, aux capillaires et aux 
lympliatiques, a la [>oitrine et aux muscles. 


A. — Exercicef: cardiaqites. 

Tons les exerciees soul circulatoires, parce 
qu'ils acctderent tons le cours du sang; c’est 
meine l?i leur premier role, et le peuple a bien 
raison de dire qu’il faiit s'exercer avant tout 
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jfOitr faive mouvob' le sa)kg. Parmi eux la 
marche el la course on I line action parliculicre: 
ils agissent loin du conir el ils delerminent un 
afilux de sang considerable. J’ai observe que les 
animaiix de vilesse uni le ca*iir plus allonge el 
pins epais, suiioul vers la pointe, que les 
animaux a allure lente de mOine race. 


Ce n'est pasune raison pour exclure les exer- 
cices des bras : ils exigent iin cceiir plus volu- 
niineux, pour inieux dire plus dilatable, sans 
doiile jiarcequ'il iTy a giiere d’organes de de¬ 
rivation pour le sang qui en vient. 11 faut Ic- 
nir compte aussi des lirailleinenls sur le plexus 


bracbial et de leur retenlisseinenl incHitable 
sur rorgane central de la circulation. I.cs 
buinmes de sport savenl d'ailleurs que chaque 
apart a aan souf/Jc^ coniine il a sa vilesse, et 
(|iron ne pent jias, par la pratique d un seul, les 
acquerir tons ou toutes. Les exercices aux elas- 
liquessont certaineinent, parini les mouvenients 
des bras, les |>lus doucernent circidatoires; vient 
eiisuitc la levee d'allores legeres et moyennes, 


7 a 8 kilogrammes d'babitude, 


15 il kilo 


grammes par exception ; ces dernieres en- 
trainent le cmur ii se dilater, comme tout effort 
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vigoureux I’exige, sans 
ticite. 



pn 


r son 



It. -- /ij 



rf/3 J f* 


Dans tons les lissiis en acUvile la ciiculalion du 
sang s’accrlrre, pour apporler k's i>rim'i[>es imU i- 
liis <*l onlevcr les deeliels : ('hanveau a vu qu'elle 
passe de 12 a 5(5 snr lo relevenr de la paupierc su- 
pei ieure, cliez le elieval, el dans les aulres muscles 
<*11 eon trad ion inoyenne, ce rapporl n’esl jamais 
inf'eiienr a 1/3. Ce qu’il y a de Ires [)artiGulier 
dans cetle acceleration, (‘’esL <iu’elle depend moins 
de la pression en vis a ler<jo <lu cccur, <pie du fonc- 
lionnemenl nienie des <*lements anaLomi([ues, si 
l)ien (pie I'ancieniie cx|iressionde cceur pe'rijihe'rique 
I lent eti‘e rejirise on lui donnanl une autre signi- 
lication. Le I’ait esl encore plus tkvident pour ia 
lyinphe : .son (m'ou lenient augmente diez le chcval 
en marche lors in(>ine 'lue, de par la vaso-dilatation 
ptM’iplierique, lo pression arl/*i‘ielle diminue. 

Toule activite des tissiis I’avorisc done la cir' 
culalion du milieu iiilime, I’aclivite nuisculaire 
plus que les autres; et il suflil, pour en iirer 
tout le bene lice qu'elle coinporte, de faire des 
exercices legers, tout au moins de cominencer 
ainsi Texercice, de I’aQon que les capillaires 
aient le temps de se dilater cl de recevoir en 
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granJe partie ilu san^ qui, sans cela, irait tli- 

* 

rectemcnt au coeur. G’cst la que le Iravail ina- 
nuel esl supoi ieiira I’exercice athletique ; jamais 
voiis ne Irouvpre/ die/, un athlete le beau re- 
seau vasculairc peripheriqiie ile la pi n part des 
oiivriers. 

Toiitc aclivite imisculaire accelere done la 
circulation du sang, et nous pourrions nous 
adrosser dans ce hut a n’importe quel exercice, 
s il n’etait avantageux de choisir ceux qui out, 
en nn'me leinjis, d’autres avaiilagos : furtilier 
le canir et les vaisseaux a la fa<^on de la course, 
commo il a etc* dit ci-dessns, ou favoriser la 
progression du sang veiueiix, ii la faQon des 
exerciccs (jiie nous allons etudier. 


C. — Exercices de circulation reineuse et lympliatiqtie. 

Ce soul les verita]>h‘s excreices ciroulatoires. 
Poureii saisir le inecauisiue, il suriil de se i a|>|)eler 
(pie les veines el les Iviuphaliipies soiil imiiiis de 
valvules, hahituellcnient adosses par paires comme 
deux aids de pigeon, le Ixird lihre lourne vers le 
cceur, de I’af^on a laisser passer le sang el la Ivmphe 
rpii vonl de la |a?ripliene au centre, et a releiiir le 
sang et la lyinphe (jui soraienl pousses du centre a 
la periplu'*rie. Ces valvules sont plus uoinhreuses 
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<l;nis les voinos inusculaires ([iie dans les an I res 
veines, coniine ponr assurer I’influence des muscles 
siir la |)ro^ression du san^ veineux;plus noinhreuses 
<‘l plus ioiies dans les jainhes que jiarloul ailleurs,. 
-coniine pour luller |)Ius eflicaceineul coulre la 
pesanteiir; lioaucou[) plus noinhreusi^s eulin dans 
Jes lyrnphaliipies que dans les veines coinme ]iour 
siqqileer a loule pression cenlriluge cai-dio-vascu- 
laire. Orace a cel artifice Men simple, lout clian^e- 
inenl de jiosition <lans le sens vertical el loule 
l>ression exercee sur les veines el les lyinphalique.s, 
reronl I'orccinenI avsuicer li* sang’ el la lynqihe ; 
de la d<*s cxereices de [lesanteur el des cxcrciees 
eirculaloires [»ar pression, exlerieure on intcrieure. 


Toale elevation d’une region du corps au des- 


sus du niveau du cunir est \\\\ exercice circula- 


lou'e de j^esanfpiii\ IMur aiissi sedentaire que 
Ton soil, les bras ne sonl pas toujours ballants, 
et la circulation s v fail on soniine assoz bien; 
inais il iden est pasde iiicme des janibes, [iresque 
contiiinellenienl on position declive. Je nc con- 
seille pas de les.renverser comine dans le jeu dit 


soul coutiimiers; il congestionne Irop !a tetc 
et n’est recoinniandable, cliez I’adullc, (jue poiir 
vider le ca*cum dans le cas de coliques appen- 
<liculaires; je recommande seulement de les 
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flecliir son vent et a fond pendant la maivlie ot 
dans les intermedes des exercices de chanibre; 
et de les soulever un pen an-dessns du 
siege, completement etendues, pendant Ic re¬ 
pos de qiielqnes minutes qiii suit Texercice 
vesperal. Quant a la position iVantotransfusion 
qui consisle a reb'ver a la fois les bras ct les 
jambes, Ic corps leposanl sur le dos, il faut la 
reserver aux individus dont les visceres, coin- 
pleteiuent anemies, reclanient iinperieusoment 
le sang peri[»lierique. 

Dans les rxerciees circulaloires |»ar pression 
exterieure so Irouve le massaf/e^ de la pi^riplu^rie 
an centre, suivant la niethode liindoue, et la 
contraction )ni(sculaire^ en taut qu’elle agit sur 
les petites veines inlermusculaireset les grosses 
veines qui buigent les articulations, justemeiit 
du cote de la tlexion. lei encore la niarche et 
la course s<»nt les exercices par excellence ; 
viennent eusuite les exercices de chanibre aux 
^lastiques, el les exercices passifs, si utiles cbez 
Tenfant et le vieillard, indis[iensables a certains 
maltides pour lesquels on les a systematises 
sous le noin de mecnnoth&rapie. 
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i5 I?. — ExiM'ciees iiiixtcs do respiration 

et de circulation. 

Toute dilalalioii de la poiti ine nppelle le sang 
et la lyinphe; louite reduction tend ales refoii- 
ler ; (Ton il resuUe quo les oxercices de respi¬ 
ration sont forceincnt, un cerlain de^i‘6, des 
exercices de circulation. Je nc parlerai ici que 
du plus interessant, celui qui consislc I'l sus- 
pendre toule respiration, thorax midilate, pen¬ 
dant que Ton active la circulation par des mou- 
vemeiils varies, nolamment par la course. Son 
hut est de ildvelopper les capillaires, veincs, 
sinus et organes vasciilaires capahles de recevoir 
le san^' pousse trop precipilaminent pendant le 
travail, pour le restituer ensuite an moment du 
repos, etpei'inettre ainsisacomplete renovation. 
Ccs reserves sa/tf/ifities, ces iucs tie (hh'ivaliou^ 
donl on n’a teuu nul comple jusqu’ici on cul¬ 
ture physi((ue, out line im[)orlancc extreme ; 
en liinitanl ralflnx du san^' voineux vers le 
C(Pur, ilss’opposent ala dilalation de cetorgaue, 
cause principale de lV6'A‘o?////c«icn/. Les lioniines 

dc_sport en out fait sans le savoir ; il est de 
regie de ne pas respirerou de respirer seulement 
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line fois duns les lUO meLres, toute inspiration 
forte fauchant lea jamhes; et de respirer pen, par 
intcrvalle el par saccados, ,dans Ic football, qui 
ressemble beancoup a la course de vitesse. J’ai 
ol)serv(5 que le has ventre grossit alors de 2 a 
3 centimetres; com me si le sang chasse vers 
les centres, s’accumulait principalcment dans 
cet immense lac que forment les racines de la 
veine porte’. 


Sapper croil que la presence (rune seule valvule 
a remboucliure de la veine eavc posterieure el en 
fermant a peine le tiers, a pour but de prolongcr 
le contact du sani< avcjc les visceres abdominaux ; 
niais il cst bien jmssible (|u’elle ail encore pour 
fouction de favoiaser le rcllux du sang veineux 
vers ses plus gi’ands reservoirs natuiels. 

Surun clieval tiu* en pleinc course, I^ouley trouva 
une rale pesanl 7 kilogrammes. Cetle observation 
j(ourrait faire croire <pie le sang veineux s’accu- 
inule surtout dans Icsglandes vasculairessanguines 
(foie et rale); inais il en resulterait aussitdt une 
difficulU^ de circulaliou selradiiisani par I'essouf- 
fleinent el le point de ciMe. Ces glandes sont (Tail- 
leurs peliles cbez les auimaux de vitesse, el lors- 
(ju’on fait (In sprint, on s’efTorce debrider la region 

1. Dans les rounds a toule voice ([uclque boxeui'S rejet tent 
ansst par saccades fair du poumon, parfois avec un leger 
siftlenient (fac^on Mac Glowskey). 
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(Icf!; liypochoiulres (jni Ics recouvre : on a memo 
l<‘ sontiinonl d’uno vaso-coiisti iclion proronde eii 
relte partie de rabdonien. II csl <lonc prol)ableque 

i«- 

les caj)illaires de la circulation g^cnerale el les 
veines, soul les principaux lacs de derivalion. 
Coinme ces dernieres soul tuiormes die/ les riuiii- 
iiants, siirtout le syslenic porle, on s'expliijue pour- 
quoi certains de ces aniinanx peuvent, sans grand 
essoutHenicnt, soutcnir de grandes courses, alors 
fjne lenr pouinon est pi*esipiecomjtletemenl dcirnit 
[>ar la tidjcrcnlose. 

Pour qu’nne }>orlion notalde du sang se melte 
ainsi en reserve, il (ant que le resle sulfise; et les 
excrcices de respiration circulatoiie tloivenl anssi 
auginenler, tout aidant que la suspension de Tiie- 
malose, la quantile tot ale dn sang. C'est nn fail 
constant die/ le? aniinanx plongeurs ; le canard 
en a plus <ju'un voiliei'de’ ineine [Kiitls (P. Perl] ; 
le pho<pie donl parle Piiirouen donna nn baril ;que 
doil-il en elre de.s grands cetaces ipii pcuveid ros¬ 
ier plus d’une lieure sous I’eaii I 

11 est l)ien eidendii (pie le sang veineux ne s'accu- 
inide dans ses reservoirs nalurels que si le cffiiir 
droit resiste suf lisanimeut a sa poussi^e ceidripele : 
en sorte (pie les excrcices pi‘ecitt*s doivcnl entin 
et rorceinent renf'orcer cetle moilit^ du cceur, en 
son ventriculo princijialeinent. 

(Juoi qu'il en soil nous avonsfait fausse route ; 
pour aussi paradoxal quo cela paraissede r/7'att// 
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excrcice respira/oire coiisiste hue pas respirer da 
/out [Fcndant la course de 50, 100 el nieine 
150 metres pour des lionmie com me Ilamond ; a 
res[)irer le moiiis possil)le dans les jeux de vitesse, 
soil ( 



et a respirer surtout des doriiieres cutes el du 
venire desijue ressoiiniemcnt commence. Celle 
respiration dorso-costale dont j'ai monlre 

plus liaul Ic mecanisme,|)C!it elrcd'aillcursobli- 
gt'O, comme dans la hoxc, en raison de rattiludc 
voutee du corj>s et du raitlissemenl abdominal. 


^ 4. — Exei'cices trexcreiioii. 

A. — Exercices de sudotion 


II s'agira seulcment ici des Iruis principales 
secretions : sudorale, urinaire et intesliiiale. 

Les exercices tie siidalion soul tes plus impor- 
tanis de tons die/ les scMlentuires ; sans eux il 


n’y a [las de saiile possible dans les climals ou 
la chaleiir et la lumiore nalurclles ne sont pas 
suflisantes pour provot[uer, elles sen les, la 
depuration culanee. 


C'esl quo la sueur enleve an sang un poison vio- 
lenlducieur, de son centre d’excilalion aulant quo 
<le sa fibre, qui ne saurait passer par une autre 
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('MiioiicloitT; so loNiciU'* (\sl lelle, d'apiTS Arloing, 
(jiie la «|nanlit(!? secivt<'*e eii heures 

suflirail ponr liior nii luanine <le Ini ki!ogi‘ainmcs ; 
juii fois niaiiie olio roiilrilaie a eliaiiiHM' Tazolc de 

O 

(’’(‘sl (|ue(‘(.die secrclion oxi^'C inu’ vaso-dila(a- 
lioM ctilaiu‘ 0 , qu’a dtdaul d<‘ cliaieiii' oxlorionre 
ot do soleil, rexei'cice seal pent ]>ro(luiro: dans !o 
cas moino oil oos agents exlerieiirs soul oapal>los 
d'anuMior la suonr, leiir inllnonoc* dcpoisonnanlo 
nVst niillenieiil coinj»aral)le a cello dii Inivail : 
d’ajires Ai’Ioing, la toxicile sndoi'alc cst irt (jiialro 
on cinq fois pins Ibiic. Ainsi, do Ionics Ics i‘a(}ons 
de Iranspircr : <dialenr obscure, chalcur Inniinensc 
ot exeroioe. la chalcur obscure no vaul pas la cha- 
leur liiinineuse, cl la clialeiir lundncuse, rexoicico; 
el il faiit se gariler dc croire quo Teluvc remplace 
le soleil el celui-ci le Iravail. 11 csl pins logiqnc 
d’adincfIre qu'en les associant, on |teut addilioniicr 
lout oil parlie dc lenr inniience el angincnler ainsi 
leur erticacile; dans le traniil nu grand aolcil^ par 
excmple, on 1‘ail collaborer les Irois agenls pre- 
<‘cblerits, el Ton porle ainsi an plus haul poinl la 



cnianee. 


Bicn pen de troubles nutritifs, bieii pen de 
g'outtcs en particulier sonl capaliles d y resis¬ 
tor, surtout lorsqu’ils out lieu loin du repas, 
cesl-a-dire plus aux depens des reserves que 
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(Jes materiaux circu]anls,ce qiii exigedela part 
(leceuxqui s’v livreiit nno cortaine vigiieur 
nalurelle. 


On ne ooinprentlrail pas h's elTets de I’exorcice 
si Ton se coiiteiilail d'adincllre unt* iaear 
coinme on le faild’habifude; la sneur vokitife 
son iniporlanee : elle esl ineine la seule cliez dos 
aninuuix pourvns poiirlanl de belles glandes sudo- 
I'ipares (cliitni adiiltey hormis les paltes, pore 
jeiine). Diflicile a copier, plus difficile encore 
analyser, cello sueur s'ai)precie surlout par Todo- 
ral. Ainsi lorstjiic, |>ar le niouvemenl, la peau esl 
devenue chaude, vivanle,sans lransi>iration a|)pre- 
ciable cependant, el quo rodeiir de muse monte 
aux aisselles, coinme disail llonsard, il n'esL pas 
douleux (ju'uno forte depuration s’ojiore de ce cole. 
Ella preuve cVsl (pie Fodeiir d(‘ la [leau, cello des 
aisselles en |iarticuller, s'amtdiore pen a pen au 
poini de rappeler I’odeur d(‘s ouvriers de plein air. 
(Vest done bien a lorl que cerlains individiis, des 
nervcu.c pour la pliqiarl, renoncent a I’exorcice, 
parce (ju’ils u’arrivenl jamais a une Iranspiralion 
manifesle; il esLlr^s possible ({ue cliez eiix la irans¬ 
piralion gazeuse suflise. 

On no comprendrait pas non jdus certains efl’els 
depuratifs de I'exercice, si I’on n'admettait des dif- 
froences dans la sueiir, suivani les rejjions. -le ne 
parle pas precisrunent des siieiu’s tivs specialisecs, 
comnu; cello des pieds, en rapporl, scion moi, avec 
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I’aulo-intoxicaLion par riiilosliii, el cello <les ais- 
seiles, condilioiinee j>lnl6t. par To* general ilc la 
iiutriUoii el a lei poiiil <|ue son odt'ur est un le- 
inoin fidele do cel 6lal ; jo fais allusion phil6l aiix 
sneiirs de regions banales, considtn'ees jusqu’i< i 
comme anaiognes. Aiiisi Ton ne sanrail assiiniler 
la sueur dii froid cl de la parlie anlerieure de la 
poitrine, pi'esque exelnsivemenl aqueuse, a la suenr 
de la parlie |>osl«Vrienre du con,dLi dos el des reins, 
lrt>s odoranle el Ires salee, pas plus quo celle des 
jambes a celle des bras ele., ee (pii me conduil a 
a<lnieltre un elTel gt^neial el un elTel local dans 
L's exercices quo je vais examiner. 


Tout Iravail cerebral intense avec exc^cution 
immediate, amene la sueur an front: un ouvrier 
Ires resistant me dirait qu’il ne suait de la 
t6te qu’en jouant aux cartes '. On devine, dfes 
lors, que les exercicesfi mains libres, qui exigent 
une intervention energique de la volonte, 
ddterminent une sudalion abondante du front 
el me me de loute la 16 le, quand ils sont pra¬ 
tiques vivement pendant un certain temps. 
Mais ces exercices ainsi compris, ne sont giiere 
recommandables (ju’aux bommes froids, puis- 


1. II cn est (le iiieme de la lioxe, a cause de la vitesse d'es- 
prit qu’elle exige. 
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sants et lounis tin nord ; etd aillcurs cello siieur 
Ironlale esl sculcnient refroidissanle : ce n’est 


pour ainsi dire quo de Feau. 

La rnarche ne fait suer qu’a la longue les 
individus vigoiireux d’un poids moyen ; elle a 
do plus le defaul d’agir siirtout et parfois exclu- 
siv'^enienl sur les janilies. l*our la completer. 


il faiit Ini adjoindrc un effort des liras, aussi 
leger soil-il : on cite Lexeniple d'un prince 
arabe qiii gu^rit de la goutle en poussaiit tons 
les matins devaiit liu, a Laide d’un mail, une 
boule oil son devin avail onfermd la drogue qiii 
devait 6tre ainsi promcnee jiour agir; s il elait 
plus prafique, le port da firtc de 50 d 100 kilo- 
(jrammes serait bien aulremenl a rocomnian- 
der: LelVort cHant plus grand dans le tronc que 
dans les jambes, la sueur abonde au cou, an 
dos et sur les cdies du cor()s, depuis Laisselle 
jusqu’aux liancbes. 

Dans la course on extension les muscles de 
la taille sc contractenl, qiioique moins dnergi- 



quementque ceux 
devient assez rapidement gencrale. En ces der- 
nieres annees, do liaoul et Regnaultont intro- 
duit en tlierapeutique la course glissee ou en 
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SI 


Hexion, tros utile a tous coiix (|ui ne peuveut coiirir 
on extension (oheses el ueuiasUieiiiques uvan- 
ccs...). lls commeiiceiit a pelile allure, eii trai- 
naut les jaiuhcs sous leur corps loujours prel a 
to!nl)er, aug'iiieulenl <le vitesse iuseiisibleiuont el 
linissent [tar couvrir saiis ti’op »le faligue, ile 
gramles ilistanccs. (le u'est {l ailleurs (ju’a cotte 
conililion (pi'ils siieul al>oii(laiunienl, 

I.cs r.iTrcic(*s df^ chandn'r aux appareils t^as- 
Iiijues |)rovoquonl, sans epuiseuieiil auciiii, line 
douce transpiration. Si I on vent suer [ilus vite 
el plus al)omlaminenl, it faudi’a s'adresser aux 
developpeurs a resistance continue : le Plienix, 
les Heglettes ou sinipleinent le Tulie exerciseiir. 

I'll! se couvrant lout le corps on favorise la 
transpiration generale ; en ne couvrant (|irune 

region, on pent n'obtenir qn'une siieiir locale ; 
celte reginn st^u/e rtiaufri/. Les enlrainours de 
beles se sei'venl couraninienl de ce inoyen pour 
determiner un antaigrissement nd/ioiKt/, celui 
tl une opaule ernpAtde par exemple; cl I on ne 
voit pas pourquoi riiomme n'userait pas lui 
aussi, d’un arlitice aussi precieux de heautectde 
I'orce. l^es boxeurs souls y out songe. Unc face 
grasso etsanguine donnaiit sons Ie coup depoing 


** # 
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tie lories ecchyinoses, ils ramaigrissent et la 
durcissenl eii la couvraiil pendant la inarche et 
laconrse. TantdtilsrelevenI simplenientun grand 
col de pardessus et tantot (tenue bizarre!), ils 
appliquent line coiiclie de ouate ne laissant a 
decoiivert qiie les yeiix. (!e precede les enlaidit 
iiievitablement, niais il laisse le nioins de prise 
possible h la « dent d'autrui », siiivant I’expres- 
sion de \ax Fontaine, et ceia lour siiflit. 


H. 


Excrciccs d'urination. 


La forination de I'lirine coniprend denx ados 
flillerenls : I** la sepanilion, par r<q>ilheliiiin des 
tubes (‘onlouriies, dcs protiuils de desassimilalion 
ill's nialiores albumiiioides el d(‘ ([uelqiies poisons 
venusdc la nutrition ; e'esl Vaefe chimique; 2“ I’en- 
levemenl de ces diverses subsiances par I’eau qui 
s'extravase an niveau tics glomcridcs : e'esl Vacte 
physique. Nous poiivons agir sur ia fonction tuhtiee 
par raliinenlation, (‘t a In fois sur eolle-ci et la 
fonction (jlomerulaire par l exorcice. Tout niouve- 
ment accelere, cn (dVet, le cours du sang et en 
angmente la pression ; laire passer |)lu.s tie sang 
dans le rein, e’esl periiudlre aux cellules d’lsolcr 
line plus grande quantile de principes uses; idever 
la pression sanguine, e'esl augtnenlei’ iraulant la 
rdtralion tians les glomtundos. 
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La marelieon uii lieu frais cst Vexercice soh- 
verain d' urinal ion; viennent ensiiite les exer- 
cices lie chambre aux elastiques, corps pen cou- 
verl et fenetres oiivertes : on choisira, comnie 
mouvenients principaiix et comme inlermedes, 
des flexions et extensions u fond des liras etdes 
jambes. 

C. — Exercicefide defecation. 


Je comprends sous ce noin tons les exercices 
qiii favorisent la inarclie dii bol alinientaire, et 
linalement Texpiilsioii des feces. I Is s’adressent 
surtout au ^ros intestin, dont rabsorption in¬ 
terne, les inflexions eteperons sont an taut d’obs- 
tacles a la progression dii chyme. 

11s porteront mdme plus particulierement siir 
sa derniere portion, car la radioscopie vient de 
demonlrer que, cbez les personnes constipees, 
la marcbe du bol alinientaire est a pen pres 
reguliere jnsqu'a Tangle gauche du colon, et 
que la stase se produit principalement dans 
TS iliaqiie et le rectum. 

L’exercice agit de trois t’ai^ons siir la marcbe 
(les feces : 1" par pression directe; 2® en exal- 
tant le peristaltisme intestinal ; 3®en augmen- 
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lant a la longue la musculature de I'inlestin; 
tlcux et niPiue Irois <le ces influences pen vent 
se trouver reunies dans un seul exercice. 

Le (lu ventre a uno action imme¬ 

diate, due l)caucou|) moins a la [iression direcle 
([u'a rexaltaiion des contractions reilexes. On 
Ic praliquera de preference le matin au lit, et 
le soir avant I’exercice, ainsi qu’il a 6te dil. 

Tons les moftvementK de flexion dn franc sur 
les jambes et des janilies sur le tronc, agissenl 
de meme mecaniquement, par pression dirccto. 
l*odr cette raison, et aussi paree qu’ils deve- 
loppent la.sangle abdominale, je les ai beau- 



coup mump 
cedeminent deceits. 

Pour activer le peristallisme intestinal, it 
laut avant tout renouveler le sang qiii stagne 
aux racines de la veine porte; e'est pourquoi 
la marehe^ sans avoir d'aclion dirccle, est un 
si bon exercice d’exonc^ration. A prioi'i la course 
devrait agii‘ dans le inCme sens et plus puis- 
samment encore; mais elle produit par ailleurs 

deux elTels contraires a la defecation : Pabsorp- 

* 

lion intense et la sudation; son resultat final 
pourra done varier suivanl les circonstances. 
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I.es devcloppeurs out ime influence nioins pro- 
iionccc, mais plus cerlaine. 

Los oxercicos (pii preoodonl iie sauraieut ilis.- 
poiiser (TautITS moyens (I'ovacualion, jiarnii les- 
(jucls jo coiisoille l oan tVaiolio el uii Icger excos 
aliineulairc. 

\Seau frairlte prise lors <lu repas doniie la saiilo, 
ilil le Propliolo ; oolle <pi'on ingore le nialiii, pou- 
<laiil la loilelle, olioniine si vile dans rinloslin 
(|ir(*n (juolquos inslanis olio arrive dans les locos; 
le soii\ ell(‘ [lasso davanlago dans la siiour. Lien 
d(‘Sirens vonl chorclier an loin, a Vichy on aillours, 
la sanle qu'ils li’onveraienl che/ enx avec de la 
Ifoninicaude soiirci', on menu* cellede |)lnic, captee 
proi>romenl, lilliee cl consorvt^e profondeinent. 

llippocralo a hion raison de dire quo la nicilloiiro 
i'ai^on de so pnrgor esl de manger, on excos, cer- 
lains alimonls; jias procisomenl cenx qni laissonl 
nil hvsl considoralde, mais coux (jui progressent 
vile, soil par la rajiidile iialnrelle de lour diges¬ 
tion (alimenls veils), soil par unoliuile legeromenl 
purgalivi* don lilies) ol soil par la I’ermenlation de 
la portion indigoreo (aliments on general) ; c’osi la 
parlic turhiiJeote fjni fait c.epalser h rente, dans le 
gros inleslin principalomeni. Pnisqne la cullure 
physique develop [to pins la mnscnlatnre que les 
glandes digosliviis; pnis<pie, parmi ceux <iui s‘v 
livrenl, il esl Iteauconj) do nevropalhes doni I'in- 
leslin s'apparosse pour le moindre repos, comme 
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chez cc moyen Jc so piirger est specia- 

lonuMit reconinianrlable ici. Do Ions les alimeiit.s- 


volinno, coliii (|ni donnc le moilleur coup do l)al:u, 
loiil en uourrissatil Ijioii, osl une salade de lailiu^ 
on roinaiue, al)Ondainme.iit an‘osi.b*,surtout d’liuilo. 


ot man^oe eii inomo lonips tpio dos pommes do 
lerre santdes. On a soin do inaslicpier d'abord nno 
f^rosse boiichee de salado, j)uis, dans Peinulsion 
ainsi obionuo, la poniine tie lerre 


Occi n’empt^cln' pas Vexercice direct^ c’est-a-iliro 
la |)resenlation a la ganlo robe a des lieni’es logii- 
lieres, an nioins une fois, lo malin, an saut dii lit 


oil poll apri's, avec etVorl soiitenu en [utsilion 
accronpio, snivant la inolhode an^laise. 


J’ai la conviclion intime que cerlains exer- 
ciccs developpent la musculature de Fintestin, 


tanldt jiarpure relalion sympatbiqiie :on ne con- 
(,mit pasuu iiileslin mince en momc temps qn’iin 
gros rabie et dos parois abdominales epaisses, 
et inversement; lantdt par conlinuitd de tissii : 
enavant, des massoters au pharynx, dii pharynx 


I. Quelques cnisiiiieres oat I'iiabitude li'ecrasor ties pommes 
de terre bion cuites dans la phipart des soa]ies. Kn manfreant 
de celles-('i au soiiper et au petit dejeuner, en ayant soin de 
bien mastiquei' les }H‘lits morreaux de poinine de terre epai- 
gnes par recrasemenU on est a peu pres sur d’avoir des set les 
abondantes et molles. Enfin leschoux paraissent agir de trois 
farons: conuiie lest, commeemollicnl el eommeabsorhant des 
matieres trasses. 
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cl I’ajsopliagc, etc.; en arriere, dii hassin a I’aniis, 
(le I’amisaii rectum, etc. A tons ceux qui out do 
I’atonie tligestive native oii qui I’acqiiierent en 
rediiisant outre inesure les aliments (Mathieu et 
Koux); a tons ceux qui adoptenl, de peur de 
trop se nourrir, cette miseraljle ration d’entre- 
Lien, je conseille tons les exercices de corsage, 
particuliereuienlles i®et 5® intermedes du grand 
exerciseur de clianibre, et I’exercice niaxiUaire, 
qui teriuine les exercices de nutation. 


g 5. — Exercices de inise eii reserve de cliair 

oil iiicariiatifs. 

(Juello quo soil sa fonction, le muscle est une 
reserve importanle J’albumine (myosine et mus- 
ciilino) el .le fee hemogloliine). I'ar )a ciilluie. 
on pent developper beaucoup, peut-etre trop, 
cette mise en reserve : les exercices de volonte 
et ceux ijui s’en rapprocbeiiL le plus (alleres 
l('‘g6i‘es et elastiques) sont particulierenient in- 
carnatifs ']//(/. B2-7I); apres viennent les poids 
moyens et les petits poids lourds, qui donnent 
des chairs plus fernies. 

Pour ([lie les muscles retieiinont les materiaux 
de reserve, il faul que le sang les leur apporle ; et 
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I*’in. 71. — iFaokeiiscliinitlt, (jiti I’uL nnffuere Tiiiole de Londres 
pour sa iniisi'iilatufe el sa foi'ce, aiix poids et a la lutte. 

(Journal In Cullure I'hiiniqtie.). 
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rt'liii-ci 110 |M‘u( los ])it‘U(Jic (iii'a riiliiiK'iilaiion on 
aux reserves deja exisiantes. Or rallMiniine ii’esl 
pas falji iipuH' par rorganisme, coniine la graisse et 
le siicrc; elleesl apporlec loiile laite par Ics ali- 
incnls, cL le regime (jui, selon inoi, tlonne spon- 
taiu^inenl le plus de cliair, esl one association, dans 
la proportion fie H pour l,de leguniineuses, surlout 
de haricots, et de viande rouge, surtout tie viande 
d(* iKcuf. An .lapon les instrnelenrs de jinjit.su re- 
commandent avant loul les oleaginenx; et d’apres 
les ol)sei‘vations tpie j'ai laites sur les Turcs tie 
la linlgarie annextM?, les pins lieaux des tyjies rus- 
litpies, el sur des athletes frauQais provencaux, 
Vliuile d'olive de Ires l>onne ipialite favori.se la for- 
inalion dn squehAle el des muscles. Kile donno 
surtout line cfu’taine consistauce et nne Cfutaine 
In'imeur a la cliair el a la peau, lustre celle-ci jilus 
qu’elle ne rengraisse, ce qui convieni on ne pent 
mieux a la defense cord re le chaud. 


Cependant les entraiiieiirs des hetes coniine 
des liomnies admettent unanimcineiit que pour 
faire dea muscles^ il faut de la graisse cn trop. 
(Jnand un imiividu maigre se presente dans 
unc ecole de jiujitsn, au Japon^ on lui dit 
invariahlenient : « Allez eiigraisser, vous re- 
vieiidrez ensuite. » Au point de vue sport if, oui; 
au point de vne sanle, nom : uii exercice leger 
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pout t’avoriser a la longue aiissi Ijien la mise en 
reserve de graisseque celle de chair et de sang. 

II est d'aillours iin moment on Tlndividii le 
plus niaigro presente dans son milieu intime 
lous les principes imm^diats que le muscle pent 
incorporer; c’est pendant la premiere phase de 
la digestion, alors que I’absorption est tellemoni 
intense ([ue la mise en reserve on I'emonctiou 
ne parviennent pas a deharrasser le sang des 
j)rincipes ahsorhes. Le muscle exerce a ce mo¬ 
ment beneliciera, plus que tout autre organe, 
de celte nutridon de luxe. Nous verrons plus 
loin que les exercices de sanguification exigent 
lies conditions opposees; en sorte qii’on pent 
poser ce principe fondamental de culture phy¬ 
sique : prh dii repas pour la chair; loin du 
repas pour le 5 rtn^,quela m^cessite d’assurer la 
digestion precedente et de preparer la digestion 
future, (ixent a trois heures an plus tot et six 
heures an plus tard. 

A cote de I’engraissemenf azole general, je dois 
oiler to;regional icliaque groiij)e 

de muscles a sa com|>osilion, el il exisle chez 
rhoinme des (‘Ut<’'fjorie.s de chair coinmc chez les 
beies descalesories de viande. Ainsi I'individuiialu- 
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nil lenient sec, rnnnqnanl do seve suivant 1 expres¬ 
sion popnlaire, dcvra forlilicr avanl tout le pelil 
oblique (le ralulomen, one portion du grand ol)lif|ue, 
les fessiers, Ics addiicteurs de la cnissc et la parlic 
basso des niuscles de la niassi* commnne : il v a la 
line reserve eiiorme de siimin. L’iioninie assez 
muscle, inais inaigre, developpera pluldl la parlie 
haute des muscles racliidiens : cVsl enti’e leurs 
multiples faisceaux que la gi’aisse musrulaire se 
<l^pose le plus abondammeni. Knlin eoiix qui son! 
a la fois cliarnus el gras pourront encore aug- 
nienler leur reserve azotec el leur reserve azoteii 
i\ pen pres seule, en exer^antles mnseles'de I’avanl- 
bras et du mollet. On voit done que, par la cultui'e 
systeinatiijue, riiomme ilevient en quelque sorte 
le maitre de la mise en reserve la plus importante, 
pour les plus hautes manifestalions de la beautd et 
<le la force. 


i <». — Exereices de saiirjiiification. 

«■ 

Ges exereices ont pour- but d’augmenter le 

nombre des globules rouges du sang et leur 

richesse en hemoglobine. Tons les tissiis y 

« 

gagnent, mais princdpalement les centres ner- 
veux, a tel point et de si pres asservis anx con¬ 
ditions externes de la vie, rosuin^es et contenues 
dans le sang, dit Laulanie, qu’ils n'en peuvent 
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tol ercrnionicla supprossion passagere. Enricliir 
lo sanc^, c'esl done antrmenter la force nervense : 
et les cxercices do sanguilicalion conslitnenl^ 
d'uno maniere plus generale, des exercices d'v- 
nerf/ie vilale. 

Ils doivent avoir lieu an grand air ; coiuporler 
nil ddplacenieni continnel du corps, et activer 
considdraldement les eehanges gazeux, sans 
ii'rand effort et sans fali^^ne. Telleest la course: 

O O 

c'esl hien /'excrcice si/pre^/ic du satuj. Son in¬ 
fluence est d'autant plus grande (ju’elle a lieu 
plus loin desrepas, paice que la stase sanguine 
qui accoinpagne la digestion est alors a pen 
pres dissipee, et que le sang est en grande par- 
tie d^liarrasse du chyle Iburni par celte diges¬ 
tion, On aura soinde se mellre progressiveinent 
en haleine, et do courir suivant sa force, a m 
poiiifure dit M. See. 

Apres la course viennent les jeux de plein 
air qui ne sont qu’une occasion de marcher et 
de courir. On les prefere en general ^ la course 
comme plus recreatifs, inais ils ne la valent 
pas : les d<5parts et arrets sont trop brusques et 
les changements de vilcssc trop frequents. 
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La clialciir animalo ri5sulte du fraxail commiin 
<Ie la maliere vivanlo (Lliauveau). Mais la conlnbu- 
lion des divers lissiis esl Ires inegalo ; d'apies Ri- 
chct Ics muscles cii Iburiiisseut 7" 0, 0, pour deux 
raisons : ils Ibrmenl pres<iue la moilie du poids du 
cor|)s; leur puissance respiraloire esl de I. Ceci 
pour Ics muscles au repos ; pendanl le Iravail, c’esl 
bieu aulre chose : le nombre de calories passe de 
2.d00 a .‘l.OdO, soil IdKR) calorics suppltuncnlaires, 
dues excliisivemeni a I'aclivile musculaire. Cette 
chaleur vienl piincipalemeiit de la deslruction du 
sucre apporle [)ar le sang : la simple loiiicile en 
bri'de grammes jjar kilogramme el par heure 
[coef(icient Iherinique), el Ic travail 8 grammes, 
(piatre Ibis plus par consequent. 

De ces considei’ations de jdiysiologie il resulte 
(jue la culture pliysiquc, on augmenlant a la 
Ibis le volume et la tonicitd des muscles, eleve 
la puissance calorilique de riiomiiio, aiissi bien 
au repos qu’en mouvement. Dans le travail dil 
sterile renergie se dissipc eii chaleur ; aussi 
I’exercice le plus calorilique est-il colui de plus 

grande tension elastii^iie et de moindre travail 

♦ 

dynamique. Le frottemeat au. tube cxercheue 
remplit idealoniciit ces coudilions : rellbi telas- 


r 

1 . 
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lique est general et continii, et la seule mani- 
festalion exterieure tie I'^riergie reside dans 
I'ecliaiilTeinent graduel dii lube. 

Avec leur travail mi-negalif les developpeiirs 
de chanibre ecliaud’ent lentement, doucemenl 
et sans fatigue; ce sent les meilleurs exercices 
de calorilication pour les individus fragiles. 

La marche et la course ayant lieu au grand 
air, lie sauraieiit preserver ilu mmssement quo 
Ton eprouve quand on sort riiiver, sans s'^tre 
prealablement exerce ; ellespeuvent done com¬ 
pleter, inais non remplacer, les excrcices prece¬ 
dents. aux a[)[)licalions froides que ces 

derniers permettent et appellenl, dies endur- 
cissent tellement Lindividu a la longue, que j’eu 
ai faitun des principaux chapitres de rediication 
physique. 

Le role des muscles dans la defense conlre le 
froid, aussi inijiorlanl soit-il, ne doit pas faire ou- 
blicr celiii des visceres, particuliereinenl des or- 
ganes digestifs et dc leurs annexes, nolammenl du 
foiCf oil se fait le plus gros travail d'incorporation : 
(d. Bernard a prouv^ que le sang qui en sort esl le 
j)lus cliaiul de reconomie. Je considere m^me que 
celle chnleur ife nutrition passe avant cede de tra¬ 
vail, parce qu’elle est plus g^n^rale et continue. 
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One fcrail-ou pendanl le repos? One (’erait-oii snr- 
lout pendant le sonimell sans celle chaleur (lui 
reille an sein du foie ? Les oow'he-^iehor.s de Bercy 
ne Iravaillentguere ; ilen csLpourlant qui coiiclienl 
ilepuis ving^l el vin^t-cinq ans sous les ponls el 
sur les quais, enlre deux demi-niuils, sans aulre 
protection que leurs loques. C'esL an vin qu’ils 
emprunlent surlout le calorique ; le pays n'est pas 
assez froid pour le deniander aux graisses ani- 
inales et de mammiferes marins et a I’huile de 
poisson, donl le travail de digestion, de inise en 
reserve el de reprise eiigendre une quantile enorme 
de chaleur. 


g 8. — Exercices de renovation intiine 
et de depoisoiinement jieneral. 

Un mouvenient incessant de vie el de moi l aninie 
le protoplasma. L'(51iniinaLion de la partie morle 
(albumine el ses derives) rappelle assez la cliule de 
r^piderme et des planeres pour que Bilz ait pu Tap- 
mueinlime; elleest aelivee par divei ses causes 
<lonl les plus imporlanles sont iiiconleslablemenl 
I'eau el I’exercice. 

De I’ertu je dirai seulement qirelle esl lellement 
utile a la desintegralion et an depoisoiinement 
general, (jiie Ton doit s’elVorcer d'ac(|uerir la Cons¬ 
tance sanguine permetd’eii boire. sans dominage, 
une certaiue quantile ; les inloxitpies de toute 
sorle out surtout inler^l a activor le courant d'eau 
dans lequel tons nos ebuneiits vivenl, siiivant 
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ressioii (1 1 lo|)po-Seylpr, cc (jui ne peul avoir 
lieu evidemment qu'en auynienlaiit a la fois IVau 
iiitroduite el I'eau expulsee. Cela esl facile dansces 
pays [H'ivilcg'icsou l oan sorl dii sol si savoiireiise el 
si digesle qu’ou eii hoil par plaisir; mais ailleurs 
Peiilrainemeut a la digestion de I’eau esl une ne- 
cessile; el il esl bien regn'cllalde que la ctilluio 
physique, horinis au .lapon, ne Tail |tas fail enlrer 
jusiju'ioi dans son enseignenient. Kile anrait du 
appli(]uer aux exercices physiipies ce qu’Arislole 
<lisail dcs cxi'rcices inlellecluels : 'Aucnn n'avoir 
fruit s'il ne uettoie et ne decrasse. Kl de fail !e plus 
|)e(il Inivenr pent, apres rexercice Yesp<u'al, absor¬ 
ber (pielques gorg^es d’eaii; c’eslmeine ink'essaire 
apres sudalion pour relablir I’etpiilibre aipieux de 
rorganisme. Los grands buveurs, qui soul aussi 
de grands sueurs, peuveni en absorber davanlage ; 
mais ee n’esl pas absolumciit necessaii'e, el le mo¬ 
ment ilii ([rand lavage reste pour Ions, le malin, 
apres la toilelle. II y a d’ailleurs, enlre les deux 
lavages, une dilference de qualite : I’eau du malin 
s'elimine priiicipalement par le rein el rinleslin, 
landis (pic eelle du soir passe prestpie enlierement 
dans la sueur par un temps cliaud, parliellemenl 
dans la sueur et rurine pai* un temps frais; el c’esl 
pourcpioi le lavage malinal esl incomparablement 
moins allaiblissanl el |dus de[)oisonnanl que 
lavage d'apivs-midi. Ouelqiies individus lioivenl 
abondammenl le soir au momenl de se 0 (juclier ; 
mais le lessivage ainsi oblenu ne va pas sans un 
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certnin an'iiiblissciiKMil do niiilj et a la longue, un 


certain eng ra i s sc men I. 


L’oxorcico n’est pas diflicile a ciioisir. Puis- 

qu’il doit a la Ibis tdre pen toxif|uo, hrulcr Ic 

plus possible les prod nils de dosintegralioii et 

favoriser 1’Elimination des autres, il sera mo- 

derE, tout an rnoins sans fatigue : c’est ainsi 

<iu’il <li}?iinue te plus la toxicite urinaire, sui- 

vaut rimportante dccouverte de llouchard. Je 

■ 

n’en connais pasque 
la marclie du rexeiw^e de chambrc du 


soir. 


) 

I 
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CH APITIII-: 11 


EXERCICES DE RELATION 
OU D’ACTIVIT^ 


l/enseigtieinenl physique comporle deux dc- 
gres, comnie renseignenient moral : Vensei- 
gnetnent phgsltjue priiuaire^ qiii nes’occupeque 


des mouvemeiils simples, et Venseigneineni 
siqjie suj)eric}n\ qui eliidie les associations 
les plus diverses de ces inouvenients. Ce livre 
n a trait qu an premier ; et c'est pourquoi il no 
sera question, dans ce chapitre, que des excr- 



cices d'intecTite, de heaute et dc force. 


g 1 . — Kxercices dVhiie(ji*ite. 

J'appolle ainsi les exercices devant assurer 
la direction, retenduc et la foi'ine des principaux 
inouvenients. Ties utiles (Jans la Jeunesse pour 
etaldir en quelque sorte la phgsiologie dii mon- 
vement, ils le sont nioins chcz radulte hien 
constitue, et le redeviennent, quoique a un 


















































90 


l-XKHCICES hE REI.ATION 01' H ACTIVITE 


inoiiidrc ilegre chcz le vieillard, <loiU la vie de 
relation esl pins on iiioins compromise. On en 
abuse beaucoup dans la gymnastique suedoise 
el ses iniilalions. Oe Iravail sans r(%istance et 


sans attrait est particulicrement ^|>uisant pour 
les enfanls qidon y soumet en ce momont un 
peu partoiil, sans ^gard pourlcur temperament 
et pour leur race. A plus forte raison en esl-il 
de m6me pour radulte, qui a deja lrotiv6 dans 
les exercices ile ebambre une occasion agrealjle, 
moins ennuyeuse tout au moins, fl executer le 
plus grand nombre des mouvements essentiels. 
Je considere que cliez hii un exercice d’inte- 
grite niensuel esl largement sufHsant : il com- 
prendra les mouvements elernenlaires sign ales 
a reducation physique de la jeunesse. 


? 12. — Kxerciees de beniite. 


I.a beaute pent etre defmie : Vrel/U des (^Ha¬ 
lites intiiiies. h^lle est genera lenient liee a la 

* » 

Aon/e, mais pas d'une fa^on absolue comme le 
voulaienl les (Jrecs, qui n’avaient qu’un mot 

IT 

pour les designer toutes les deux. Jusqu’ici on 
ne s’est occupe, en culture physique, quede la 
beaute do la forme.; e'est bien resseutielle, maisil 
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V on ad'anlres lonanl alacoiileiirel rodcur. A 




/• % 

h 



|)ro|)Os (le la lurmo, on s est moinc iimue a 
du corps, el Ton a considere bieii a tori quo 


le visage olail inaccessible a nos inovens v- 



siijiics de porreclionnemenl 


A 


luvcrcicea de beanie du corps. 


Un homme pout eti'o Irop petit on trop grand, 
trop maigre on irop gras, pas asse/ ou trop 
cliarnii, et nianqner do proportion. Par I’exercice 
il faudra done le grandir on le rapotissor, le 
grossir on famincir, le mnscler ou ledemuscier 
et riiarmoniser. Do la nnc scrie d'exercices qne 
jo vais examiner dans Tordre ci-dossns, et nnc 
serie de regimes sans losqiiols ces exercices ne 
saiiraient.proilnire un resultat marque. 

a) Exercices de grandissenient. — La taille 
ost une beantede premier ordre cliez riiomme : 
lesbommes petits, dit Aristote, penventtMre jolis, 



mats non pasneanx; 

■ 

mestiqnes donnent raison an « maitre de cenx 
qui savent » en accordant habituellenient lours 
favours, les premieres anx bommes grands, 
les secondes anx males de ni^me condition. 
CVest meme b'l une cause de selection dont les 
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Darwinistos n'ont pas lenii an comple suflisant. 

Le graiulissornenl dilVorc de la croissance on 
ce qu'il suppose pas iJc non voiles forniations, 
osseuses : cost Vriongafio/i par cliangement 
(le lornie. II no. saurait avanr lieu, jiar suite, 
(pie dans la r(5gion dn Irene, par reiraceinent 
des conrliures verlebrales el j>eul-etre aussi par 


rout exerciee ralionnelest grandisseur [niisipie, 
parnii les muscles cpi’il dovcloppe, il on esl 
qni redressenl le racliis el refoulenl sons le 
corps desverk'bres la gel(5e qni lorme les dis(]ues 
MullernV^sl done pas le seal a avoii'remarque 
qn’apres qnciqne temps de culture physique, 
la taille a auginent(j de 2 ct 3 centimeti’cs. Mais 
il esl des exerciccs sp(^*cialenienl grandisseurs, 
comme les poses plaslisques et d‘nne niani(‘rc 
plus geni'rale les raidisseinenls avec d(?[doie- 
inenl da corps, (d c(;ux des inouvemenls a 


mains 


aux c 



ires on aux 



qni comportenl line i’orle extension de la co- 
loniic verlidjrale. l^irmi ces mouveinents je 
recommande particuliercmcnl I’lilongalion au 
lit, le matin avant de sc lever; I'l^longalion 
conlre h* dormant d une jiorte dans I’inter- 










102 


.MA.XL'EL HE CLETUm: I'ItVisIQlE 


in6de dont il a ole d^*ju queslion ; la marchedu 
j^'latliateur comballaul et surloiit I’exteDsion 
vei'tebrale represent(^e figure 50 . 

II iiVsl done pas l»csoin, pour graiidir, d'appareil 
s()^ciaJ. (dependant celui qu’a imaging Desbonnel 
esL Ires bien ada])l(*a ee bul. 11 so rompose : l®d’iin(* 



Fig. 7i. — Exei'cice tic gran(lisi!senient. 

(Mme Des lion net). 


coiirroie ronnanl ceinlure; 2“ 


deux brelelles 


(ixecs a celle 


ceinture el ajnslt’e.s au corps; 




deux elriers lixes aux pieds el munis exUnaeure- 


inenl d'une pelile poiilic ; do deux cordons do 
oaoulchouc passanl dans cos poulies et se lernii- 


minant, d’un cole, par un moustpiolon lixe a la 
ceinture, el, de l aulre, par uno poignee lenue a la 
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main. On poul executor avec cot apparoil des mou- 
vonionf.s Ires varies ; la figure 72 I'opresenlc run 

a ces. 

II esi prol)ai>le quo les exercices do grandisse- 
menl |)rovoquen( indireclcmenl des formations 
ossevisos eiiez les indiviilus jcunes et chez les 
adulles qni onl encore ([uehpies poussees de crois- 
sauce. Aussi es(*il prudent, cpiand on s’y livre, 
<ras.siiier la fourniliire minerale du corps par nne 
alimenlation qui sera examinee dans le second 
livre. a propos de la jeunesse. 



Issemcft/, — Jadis, les conscrits qui 
voulaient se faire reformer pour tldfaut de taille 
se coiidaninaient a de longues marches, por- 
tant sur la lete un leger fardeau. I Is marchaient 
la nuit de preference, moins pour iie pas elrc 
vus que pour maigrir el palir, et se presenter 
aiusi devant Ic conseil do revision eu plus ini- 
SL^rahle etat. On ne pouvait Ironver, pour un 
plus niauvais hut, un meilleur exercice : la 
marcho et le portage sur la lete addilionnaient 
leur intluence. Mais il e^t un autre moyen de 
se rapetisser, tout au moins do croitre le moins 
possible ; e’est I’cxercice des poids lourds : il 
agit d’une maniere generate en ahsorhant une 
qiiantite enorme d’dnergie, el d’nne facon locale 
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en bridanl les os par dos muscles gros etcourls. 
Lo fail est bien connu dans I’indiisiric : tout 


joune bomme qui y est astreint a de grands 
clVorts se consolide Ires vile dans iin [)etit for¬ 
mat. Si I’individn qui se livre assidiiment a 
rexcrcicc dcs poids lourds fait en outre du las- 
scmont par le coUinagc, il esl certain de resier 
oil de descendrc a la plus petite taille qiie son 
organisation premiere Ini permettail d’obtenir. 

Lagymnastique aiix agresagit dans le meme 
sens que les poids lourds. Les gens de cirque 


le savont bien; ils y sonmetlenl de bonne lieure 

* 

leurs enfants, non pas seulement pour leur 
donner de l)elles saillies miisculaires, inais pour 
les maintenir a une taille au-dessoiis de leur 


age, et faire croire ainsi au public qu’ils sont 
plus Jeiines. 

c) E'fK/raisscmeiit, — L’apborismc zootecli- 

nique taut connu de Baiidemant : « L’engrais- 

sement est le repos au sein de Tabondance », 

n’esl vrai que ])Our les aniniaux donl la sante 

ne s’altere pas sensiblonient par la stabiilation 

« 

permanente ; pour les autres, un certain degre 
de mouvement est necessaire. L’bommese place 
entre les deux : quelques individus supporlent 
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hien la s^donlariUV, et d'aulres (c’ost le pins 
grand nonilire) on( al>solumenl besoin <le mou- 
vcmont. Cliez ccs dorniers I'eiigraissemcnl sup¬ 
pose d’abord Iapratit|ue des exercicos de sante: 
on ne siicra que jiisle ee qni est necessairc 
an d(5poisonnement; d(‘ temps a aiilre Tapres- 
midi sera presejuo entierement consacrec an 
travail des visceres. 

I^a Ill a ig're nr la j>lus laide on m^me temps 
(jiie la plus slgniticalive est celle de ia peau de 
la face, de la parlie anterieure du cou et de la 
partie haute de la poilrine. Coux qni en sont 
atnigi^s doivent s’interdire tons les exercices 
violents, aussi hien ceux de volonle que les 
an Ires, et so contenler de [iromenades et de 
mouvements on souplesse aux developpeurs 
tdastiques. 11s devront aussi s’aslreindre aux 
ablutions froides i-egulieres dont il sera ques¬ 
tion dans Ic second livro. 


Mais tons oos moveiis seraieiit insuftisanls sans 
nil regime roinprenant nne jiclite quanlite de 
Ires bonne viande pour snj)por(er la bonne graisse, 
et nn melange de feculent h et de sucre^ avec grande 
]»redominanee des teculenlSi le tout pris trempe 
(dia^id, pour en fabriquer abondammenl. 
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(1} Amaiyrissemetit. — Sous pretextede se fairc 
luaigl’ir, beaucoup de gens se reiident inalades, 
les iiiis |)arce ne sauraieiit bieii se porter 

qu’elaiit gras, el les aulres parce qirils out trop 
altendii pour moililier si prol'ondcmcnt leur 
organisation. Lecriterium de 1‘aniaigrissement 
physiologique, du hon amdiiji'ksement si Ton 
vent, est pourlant facile a saisir : k la place 
de la graisse inolle ct tombante, a la place de 
la graisse aiulominale, doit se former la graisse 
haute, de la ligure, du con, des epaiiles, et une 
pelite quantile de chair; on menie temps le 
teinldoit prendre de la couleur et du brillant. 

Le travail est le grand moyen d’amaigrisse- 

* 

ment. Lii reduisaut les entrees, sans toucher 
presque aux sorties, la pin part des regimes 
coutre Tobesite privent le patient de grandes 
satisfactions, ralVaiblissent, et Talldgent plus du 
muscle ct de la bonne graisse que de la niau- 
vaise. l.e meilleur des exercicos estcclui qui 
donnera /e jihfs de sueur pour une faible de- 
pense uerveuse. La marche ne suflil pas, m^me 
on inontagiie ; elle epuise par sa duree obtigeu?, 
et fait transpirer siirtout lesjainbes. Si elle fait 
des miracles en Allemngne, sous le nom do 
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t i/i'e de terrains, c'est que let; oheses qui s’y 
soni soiimis jusqii’ici, iiisinark par exemple, 
(Haient Icllenienl lourds quo lout autre exercice 
Icur etail pour ainsi dire im[>ossible. Autre- 
inenl il I'aul la coniitleler par la course : eii 
extension clioz les plus forts, de temps a autre 
iiieine sur Tavanl-pied, pour I’aire tombei: plus 
surement le ventre (I’ini) ; eii tlexion chez les 
plus faibles, ne serait-ce ([ue |)our rcndre la 
j>emf plus virante^ siiivanl la juste ex[)ression 
(les malades qui s y soumettent; et par le saut, 
(jiii fortilie plus encore que la course sur Tavanl- 
pied, la sangle abdominale. Mais si I’on veui 
line sueur plus riche; si I on veut remuscler les 
regions qui se degraissenl, il faudra pratiquer 
cn inline temps les exercices de chamltre, 
d'ubord aux devcloppeurs e 



lies, puis au 
fiihede cuivre^ ('apjKireilsudatcur par excellence. 

Un interne exercice esl d'aulant plus aniai- 
grissant qu’il a lieu plus loin des rcpas, alors 
({uc la consoinption de luxe elant (iriie, le tra¬ 
vail se fait forcemenl aux depens des reserves. 
Les premieres radiations et Tail* frais du matin 
cxcilent encore la desiiilcgralion, en sortc que 
la course au lever du jour esl incontestable- 
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menl, |)our ceiix qui pen vent s’y Jivrcr, lo 
nieilleiir exercice iramaigrissement. 

Le regime viemira ensiiile. On pourrail relour- 
ner rajiliorisme lie liandcmenl el dire : « La rtiai- 
(ji‘ei(t\ c est le travail an sein de la ndtiere » ; mais 
ec inoyeii heroiqiie de eomhallre robesit(^ n'esl 
inofiensif (jue die/. <Ies individus exceplioiniclle- 
meiil vigoureiix, el il esi <louloiireux cliez Ions. On 
se coiilentera done <Ie reduire, sans amener nne 
Irop grande gtbie, les Irois 1‘acleurs essentiels de 
1’eiig‘i‘aissemenl : le sommeil, les lioissons el h's 
rck'ulenls. On evilera snrloul le somineil malinal, 
les boissons ehandes et le nudange des niimciils 
solides el des boissons. Le premier dtqeuncr sera 
r(.M.lnit a ce qn’i! est necessaire j^onr re'frdner les 
aboys de Vestoniac^ coniine disail Ralielais, alinqne 
rexercice malinal atlaqne les reserves, cl le diner 
a nil soul [dal digesle el pen niilrilif, pour no jias 
raliguer les visceres el limiler rengraissemenl de 
nviil. 


e) Musclement 


bull re les exercices incar 


natifs dont j’ai deja parld ct le )nascle)}ient sy$- 
tematiqae dont il va etre question, il y a cette 
difference, que les premiers visenl seulement 
les reserves de chair, landi.s que les seconds 
s’ailressenta sa repartition, c’est-Ci-diro a Lliar- 
monie generale tie la musculature. Commeneons 
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par los exerciccs iVaato-antaijfnumie on de 

doni i'inniienco trophique inconiparalile 
a (Mo [)rccod(iinmont etabiie. 

S'il s'agit demuscler tout le corps,on divisera 
ladiriiciilte pour la riisondre, suivaul loprincipe 
carl(>siou, el I on proced('ra [>ar muscles, groupcs 
d(; muscles et n'^ions^ainsi ([ue rensei^nait lung 
sous !(' nom iVexprcicc fracfLuint} (Lagrange), 
De cc'tte i’a(;on on ihitera lout reteiitissenieut 
geimral de rexercic(3 (epuiscment ou intoxi¬ 
cation), ct I on poiirra hyperlropliier an maxi¬ 
mum <dia((ue legion. On reconimencera par la 
face, d<3la face an con, du cou a la poilrine,dc 
la poi.triiie au ventre, dn ventre an dos, du dos 
aux bras etdcs bras aux jambes; mais,a cluujue 
sdance, 0 n fe t‘a n n rc 1 0 u I' bref su r 1 es mou vc m cnts 




j)r('3cedcnts, afin deconsolider riiyperlrophie ueja 
olden ue. 

S’ag'it-il seuienient de muscler cm laines rcV 
gions, ou n'exercera fpie celles-la : les toucher 
do la main, les frapper, les lacer l( 3 geremenl el 
les regarder dans une glace (Surier),sont aulanl 
de moyens de diriger de ce cote, sans Irop de 
fatigue, une attention forte ot soulenue. 

Meme en s’en tenant a la beautE*, les exercices 
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<rauto-op))osilioii iroiit })as que ties avantages; 
ils aniaigrisseTit la peaiiet les regions exlerieures 
ail point tie monlrer los coN/i/res, comme dirait 
Montaigne; ils donnent ties muscles gros el 
courts, et par suite des contours bousseles et 
heurles (//y. 02). On jieut eviler le premier de- 
faut par line exercitation mod^ree (Desbonncl); 
it ost a jieu pres impossible dc se metlre a I’abri 
(III second, les muscles gros et courts etantinse¬ 
parables des contractions a fond, base deriiy- 
pertrophie. 

An lieu d(* s'exercer a mains libres, certains 
atliletes prennent des alteres Ires legeres (3 a 
I livres), et repetent le meme nioiivemeni un tres 
grand nonibrc de fois : riiy|»erlropliie musculairc 
est encore plusgrande (//y.Tl). Hnlin Ton pent 
user des tkh'elop|teurs de ebambre, et Ton ob- 
lient alors, en raison de l absence de lout tirail- 
leincnt, de Louie resistance, un muscle gras et 
des formes rondes rajipelant un pen celles de la 
femme. Associes aux poids nioyenset petits poids 
lourds, les duM^eloppenrs de chanibre donnent 
une musculairc forte el liarmonieiise, dont le 
seui tkfant est de devenir facilenient excessive 
cliez les iiidividiis porles aux reserves de cliair. 


II 
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Tons los lioiiimes d’age qui s'interessent a 
notre evohilion pliysiqiie ontobserve que la ge¬ 
neration actuelle est plus forte des bras et des 
janilies, et inoins forte du corps ([ue la gene¬ 
ration pr^cedente. 11 n'est done pr>s besoin de 
comparer nos atliletes 
aux athletes grecs pour 
sc reiulre compte que 
nous sacrifions un pen 
la partie la plus impor- 
tantc de notre corps. 

Pour eviler ce grave 
defaut j’ai modille d’a- 
bord, coinme il a ete 

dit, les exoreisours <le 
' * 

chanibre; mais pour 
oblenir a la fois la 
poussee musculaire et 
la pousseeossousc, tout 
autant quo pour durcir 
les muscles et les os, j'ai ilu cn creer un 
aulre que j'appellc I'xei'cheiir-pei'oi/ew du 
tronc, parce que, a ebaque inouvemcnl, les 
muscles contiactes rebondissent sur les caout- 



Fig. "3. 

Kx eri'i s e u r- perc u t evil’. 


cboucs arrives a la limile d'dlasticite de leiir 
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entoilage (//</. 73). En ])ronant ce developpeur 
trois jours de suite sur cinq, aussit^t apres la 
nutalion, on obtient un developpement du 
Ironc qii’aucun aulrc inoyen hormis le masmt/e 
(h la Ik fie ne saurait doniier au memo degre. 
On pent meme forlilier specialcment les goiil- 
liercs dorsales en lour region moyenne et basse, 
les coles slcrnales et les cotes lil)res : c’est la 
bcnKte supreme^ fre(|nentc cbez les oiivriers des 
diirs travaux, rare cbez les atlilctes, (|ui 
lechercbent sintout les poitrines bombees, 
les boxeurs exceple, a pen pres inconiuie cbez 
les sedentaires. 


A propos de IVa’crm^a?’ perciiiant et <rune 
iiuinierc plus geuerale <le la conlraclion nuiscu- 
laire sous le choc, je I'erai observer qu’il y a la 
deux modes de conlraclion dilVerents, l un du a 
rexcitalion volonlaire Iransmisepar le uerf motcur, 
el I'aulre engendree directement ])ar la percussion 
el Icllemenl independante du sysleme nervcux que 
les pi, vsiologisles Toni ap[)elee idlo-musctflab'e. 
Non seulemenl cellc-ci s'ajoule a celle-la sans frais 
aucun d'innervation, mais elle diircit le muscle da- 
vanlage el pour plus longtemps : a force de rece- 
voir des coups de |)oing a restomac les l)Oxcurs 
{) 0 ssedent la une cuirasse ipii les en protege, tout 
en mainlenanl la coloune vertebralc bandec comme 
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uii arc : c’esl le cas <lc dire (juc la I’oncliun fait 
l organe ; a force <ic recevoir la colea (coup 
d'avanUhras stir lo com), (inlam a accjiiis en celte 

■k 

region une force et une rt^sistance conlro laquelle 
los lirades a la nuijiie et les colliers de force sonl 
radicalement iinpuissanls. II y a la line voie iiou- 
velle oiivei le a la <-ijlhire pliysi<pie el aiix sports. 


f) Ihhiiuscleinent, — Par la il faiit entendre, 
mo ins la reduction ahsoliie de la unantile de 


sous la peaii, de muscles gros el courts'. On y 
arrive sureinent en moditiant la forme dn tra¬ 


vail (Borclli, Marey), c‘est-a-ilii*e en snbstiUianl 


relemlue de contraction a rintensite. 

Ainsi le mollot est-il gros el court, au lien 


de marclier sur les orteils ilans rintermiMle si- 
gnale, ons’eleve el on s’abaisse sur le planclier, 
on mieux sur le lioid d une planche; on pent 
aussi allonger le pas dans la inarclie liahituelle. 
Pour les muscles des i)ras et des epanles rien 
ne vaut I'exercice des inassuos et la boxe. 


I^nlin la suspension aux agres, Pelongation a la 


fagoii sucdoisc, le soutenement de poids lourds, 
liras lombants, les pandiculations matinales et 


1. Le delicmenf^ diraient les Anglais. 
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(livers autres exercices condiiisent an m^.mc but. 

g} Proportionnement. — Je suis bien oblige 
(I’appeler ainsi, faule (rune expression plus 
euphoni(|ue, I’ensemble des exercices capables 
do modifier les rapports de longueui- et de vo¬ 
lume des diverses regions dii corps. Ilarement, 
pour ne |)as direjaniais, ce rapport n’est spon- 
tan6ment hurmoni((ue, et les ■ exercices <|iii 
tendent a I’y amener sonl les pins essentiels 
des exercices de beanie. 

Pour d^velopper les jambes au detriment dn 
Ironc, le football est merveillenx. ft agit a la 
fois siir les os, les articulations el les muscles, a 
cause des |)ressions (d(3parts et arrets bruscjues) 
et des chocs (coup de pied) : naturelteinent 
1’association est plus eflicace ici (lue le rugby. 
Le saut donne plus de chair, mais inoins d’os 
et des articulations plus lines; la course vient 
ensuile, d’autant plus bypertropliiante qu’elle 
est plus sail tee. Quant a la marcbe, elle produil 
plus d’osqnede chair et fortilie surtout lepied. 

Si le tronc est |>etit, rien de plus facile que 
de le faire grossir en haul : la poitrine est cer- 
tainement la region la plus mallt^blc, et Ton 
n’aura que reinbarras du choix dans les l)om- 













EXtRCICES DE HEEATION OU DACTIVITE I 1 Ti 

l>ements en raideur, les exercices respiratoires, 
et les mouvemenls do I’^paule aux ddveloppeiirs 
do cliaml>re. I'ar contre, le bass in une fois formd. 
ost tres rebelle a loute intervention, el c’esl 

ft' 

phi lot pendant la jeunesse qu’il fant I'elargir, 
tout autant el plus par ralimentation quo par 
rexercice. Copendant la course, lesaut, surtout 
le sant combine a piedsjoints, les mouvemenls 
du tronc sur les jambes et invorsemcnl, soil an 
ddveloppeur de chambre etsoit a mains libres, 
et les intermedes 4 et 5 du grand developpeur, 
peuvent 6largir et cpaissir ses os dans une 
certaino liinite.Mais \q. porfarji* reste, pour tons 
ceux qui peuvent s’y livrer, le grand exercice do 
celle region du corps : c’est chez les coltineiirs 
an sac de 100 kilogrammes que j’ai rencontre 
jusqu'ici les plus beaux corsages. Xaturollement 
que cboz riiomnio ainsi ([iie cliez les boles, le 
developpoment du tronc est lid 5, la bonne 
nourriture, com me colui des membres Test an 
travail soutenu. 

Si Tavant-bras est petit relati vement an bras 
(c’est la regie cliez les sedentaires), on le deve- 
loppera par des (lexions el extensions, pronations 
et supinations, mains lib res et mains tenant nn 
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rouleau cle papier, uue a Here, ime eliaise, une 
ou plusieurs (|U(iiies debilinrd, les poiga^es des 
exerciseurs de eliambi’e, etc. 

I'oiii Canon inia^ina un devel(t|t|)eur de 


ravanl-bras aiissi simple ciu'eriicace. 11 se com- 
posail d*un rondin de bo is louiaianl sur touril- 
lons el supportant, pendus |)ar une coi'de, des 



u'e 

<|ue Ton soulevait 
par la rolalioii de 
la barre lenue a 
pi ei lies mains, 
tanlOt cn avanl et 
Ian lot en arriere. 
La liobine An- 
drieiix, deslinee a 
le romp 1 acer, a 
bleu La van la go de 
ne pas s’attaclier an mur, mais elle est nidins 
puissante; et je iui prel’ere le simple dis- 
posilir represenle figure 74. Par Padjonclion 
d’une forle poignee a rune des exlremites du 
rondin, on pent y exercer les pronateurs el les 
siipinateurs, foul aussi bien (jUG les lldcbisseurs 
et extenseurs directs. 
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Si Ic del'aut do ileveloppeinent portait pin lot 
sur le bras, il seraiL Ires facile J'y remedier par 
les Hexions ct extensions anx elasliqoes, la. 
levee d’alteres, les agres, elc... 

I.a ciiisse s’allongo et s’ainincit d'habiliide 
l>ai‘ ralTincment. Pour la d(n"elo[)pcj‘, on fera 
Ions les jours I'exercice (jiilain (|uarante a cin- 
(|uanle fois, rinlerinede du lalioiirel vingt fois et 
celui du bassin qninze fois, la course en exten¬ 
sion et le saiit, sans iiegliger la uioutce et des- 
cenle d’escalier, (jiiaud roceasion s en [treseu- 
tera. Le niollet est rare men I trop petit cbe/ tons 
ceux qui niarcheiit, couieiit et sautont; cepen- 
tlanl, s'il etail luk’essaire de le forltlier, on au- 
rail r(‘COiirs a la inarche sur la pointe du pied 
et a la danse. L'erercicr <fc l'e>ica(ier donne des 

f- 

muscles pluslongs; il a encore ravantage d'aiig- 
inenler le soufflv^ probaldeinent en I'ortiliant la 
parlie ventriculaire du inyocai’de, uu [)ou a la 
fat^ou dll saut a la corde; luais il foul, pour s y 
livi'er suns danger, un systeme circulatoire 
normal. 

.le u'en linirais pas si je vonlais rappelei* ici 
tons les exercices qui out principalemeut et 
meine uuiqueineut pour but la beaute, el qu'on 


* 
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appolle pour cette raison cj-ercices jdasiiques : 
Ics Siiedois en usent el cnabusent; les athletes 
tie cirque leur demandciit la consecration de 
leur reputation, et la culture physique ne pent 
leur refuser unc place lionoralde parmi ses 
moyens de perfeclionnement. 

La dome esl ici icoiuptirahle, la danse [)yr- 
rique principaleinent : Lleret pretend (juo 
le pan dit Gaidols I’eunit cl porle an plus liaul 
degre, aussi Lien les principaux inouvements 
du corps que les [)lus belles attitudes. C ost tout 
tie mtune un exercice d'exception. Dans les 
conditions ordinaires, on profitora des exer- 
cices a mains libres ou aux dch^eloppeurs tie 
chambre, pour [)rendre ct niaintenir uu certain 
temps les attitudes qu’on jugera esthetiques, 
sans oul)lier la honne tenne., qui est bienleplus 
simple et le plus naturel des exercices de 
beauts. 

I». — Kxevcicea de bcaute dn Visaue.- 

Le visage ii’esl pas seulement le miroir de 
Lame, c'est aussi celui de la sante. Mefiez-vous 
des gens qui n’ont pas de mine, ([uund ni6me 
leur corpsserait hcrculeen, et rejetcz imperlur- 
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bal>lenieiit toiite metliodo de ( Jiilluie pliysiqiic 
([iii ne rcmbellit pas dans une certaine mesiire. 
On pout dire des exercices ce qn’llippocrate. 
(lisait des maladies ; /es plus ilancjereux son! 
ceu.r qui (Ivfujurent U vhafje ; il cii esl malheu- 
reviscmenl beaucoup de ceux-la. 

J’ai indi(|ue,a |>ro[ios des (ixercices do chainbre 
a mains libres, un grand nombre do mouve- 


inenls isoles on combines des muscles de la 
face; mais il cn est bien d’autres que lout indi- 
vidu qiielque pen ingenieux pourra Irouver, 
mainlenant que raltention est atlirfie de ce 
(‘(jle. On pent imagiuer racilement un exerci- 
seur clastique de la maclioire et un appareil a 
ressort pour les denis. Celles-ci, on le sail, 
deviennent de |>las en plus inauvaiscs, par 
I'abus des aliments amylaces purs et sucres, el 
par riiabilude de plus en plus gentuaile de ina- 
cher dll bout des dents. 


C, — Krercices de beauU dn telnl. 


Le teini rose brillani a toujours ele coiisideiv 
eomine une bcaute de premier ordre. Alexandre, 
la III ri^pule pour sa beanie, le posscklait an plus 
haul degre; el cclIe ((ualite [diysique, si precieuse 
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Oil ( Iroce oil la Ijoaulo elail considei ee a I’egal dii 
jj;'enio, dcvint d’aiilaiil [ilus IVapjiaiite qne le p;'ian(l 
coiHjuoranl iiiaroha pins avant vers les Tacos lor- 
rouscs. dans la « ^rando niamolle do])od- 

sie », donno a la lieaidd dii tciiitim caraolore dlvin 
lorsqno Wmis, poui' ciidammor a jamais la mallieu- 
rouse Didon, coimmmiqne d’lm sourile a Knee le 
pourpro lirillaiil do la jeiiiiosso [hnnenque jurenliv 
}>i>rpuroum). 

Ouire riicri^dild, louJours doininalrico, ralinion- 
lalion el roxercice inlluenl ^randonKml sur !a 
couleurol le bi'illanl du visage. Lc lail donne liiio 

Cl 

prdeur sjiocialo, ijui couvimil simlomenl aux eiifaiils ; 
la viando an confrairo ro.sil forlomon! la |)oan, le 
iKoufpIns quo lo monlon : les vo»-olaux soul iiiipnis- 
saiilsa produireCO resnltal; dlant jemies, ilslnslrenl 
senlemenl la peau: dlant vieiix, iis repaississont 
ek la rondenl terreuse. C'est I'assucialion du regime 
vegelarion pur, c’osl-iVdire sans beancoup do 
graisso, el du travail mulassii'r an grand air et a la 
gi'ande lumit'u'o,qui prodnit la peau lajdus bistroe, 
la plus opaisso el la pins ca|)itonnee, com me on lo 
conslato chez les paysans des regions jtauvres, 
cliaudi'S (d siludiesdu ('(‘ntre et du Midi di' la Franco. 


Pour doiiner nn beau teinl, Fexercice doit 
acliver pen a pen et sans fatigue la circulation 
peripbei'ique; avoir lieu dans nn air frais, a 
Foccasion dans le broiiillaril, le inaUn de pro- 
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feronce an soii\ sui’ un sol •^a/onne on pres des 
})ois pour la (VaieJieur do I’nir, sa purcte et sa 
luininosite lendre. La marcdie an lever dii jour 
os! le grand exei'ciee do l)eanle dii lelnt, bien 
<|uVlle retide unpeii lauve a la longue; vieniient 
ensnite les cxercices de chainbre, qu'il Taut avoir 
soil! de prat!(|nor alors dans la deini-huniere; 
onriii la danse, qu'uin‘ femme colebre par sa 
!)eautd lit juslenient enlrer, nne fois par semaiiie, 
<lans son carnet <le beante. II osl malheureuse- 
ment diflicile d en faire iin jeu regulior; et Lon 
devra la rein placer le plus sou vent par des 
exorcices deplein air I'aciles et rtH-reatifs, comme 
la lialle (conrte paiime, longue pan me, tennis 
et pelole liasijne), tes poids ot le disque. On 
evilera la levtV^ de poids lourds, qni fait saillir 
les masselers qnand elle no retourne pas on 
income temps les branches dn maxillaire in- 
ferienre, palit et Jnrcil la face, et plus encore la 
l)oxe de comljat, (|iii fenlaidit inevilabicment. 


1). — Exerrice de bonne odent\ 

On allachait jnslcment nne gramle importance 
^i rodeiirdu l orps dans les temps ancions : « 11 esl 
<lit d’aucuns comme <rAlexandre le (irand, (pie 
















MAXUKL DE CULTURE J'llVSIQUE 


leiir sucur rejtRntltiit une odeur suave par <}ueluue 
rare el exlroordinaire eoin()loxion. » Decidemenl 
« Ic plus liardi des Iioiniiies » elail aussi le plus 
l»eau I L’lilg'lise considera plus lard que la sainlel6 
se Iraduisail an dehors par une odeiii' speciale, en 
lou( cas par une absence fie maiivaise odour, (jui 
persistail jusque dans Ics sepulcres. VA do fail la 
inauvaise odour lieiit aulaut du moral <{ue dii phy- 
sifpio, on pluldt cllo depend de la luitrition elle- 
iiiome, fpii est a la racine du senlimenl comme de 
la saute, el peul el re aussi liien maJlionnete que 
mahaine. 

An [foint fie vue phvsi(|ue, qui nous inttu’esse 
seuleinent iei. il esi bien evident (pie si I’odeur du 
corps n est pas une boaule de proniicr ordre <piand 
elle esl bonne, elle esl une laideiir incomparable 
(piand elle est inauvaise ; c’csL memo la soule fjni 
iiisjiire uu profond degout; el Ton se demamlepour- 
fpioi iii la medecine, ni la culture physique n’en 
out tenu jusqu’ici aucun eompte. Par odour coi- 
porelle j’enttuuls non seuleinent l odeur des rc'gions 
banales, mais Todeur des regions sexuelles, dill’^- 
renciee dans un but physiologiquo; mais cellos des 
pieds el de I’lialeine. liees a des conditions patho- 
logiquos loutes les fois (ju'elles soni tres [>ronon- 
cees, la dornifu'e jn’incipa 

Pour rfjalisorune lionne senleur, la premiere des 
coudilii^ns esl d(‘ limiter rinloxication alimentaire, 
non pas precistunent en usant exclusivemeid des 
aliments (jui no doniumt pour ainsi dire pas de |)oi- 
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son pomlanl leiir (li^i'slion : ilssoiit haltiliielloment 
Scins grainlc valour uiili iltvo ol ne convioiineni quo 
do toinps a aiilro, ooniiiio uno sortc do rcmoilo 
dopoisomianl (hd lo pain {reinpo dans du tail tVoid 
a poino siicie, couuiie soupo); inais pluldl on favo- 
risant I’oxonrration. iJeiix sollos par jour stnil j^ono- 
raleinoid uecessairos, une lo tnalinel I aufro a midi; 
(*«“pcndant, uno soulo, la nialinale, peul suf'firo, a 
i-oiidition d'lMro assoz aljoiidantt*. 

D’autre part il faiit, par rcxorcico, iVivoriser 
la destruction d(is poisons qu'engendrc indvita- 
Ijlenient raclivite des lissus, cl i’elimination de 
tons ceux (]iii lie sauraient rentrer iitilenient 
dans Ic toiirbillon vital. 11 est d’observalion qiie 
les ouvriers, quaiid ils se tiennent pro pres, on I 
line bonne odenr. Cela ilepend de levir sndation 

b 

liabiluelle, el les sedentaires soi'ont de meme 
lorsiju’ils aiiront lo courage de sc soiiineltre a 
un exercice regiilier. Je leur reoommande par- 
liciilieremont la course en jilein air, cn plein 
hois si possible. II ya quebjues annees, je I'in- 
diquai a un atblete en renom coninie capable de 
lui donner cetle 'de coaleur san<ii(inv. <|u’il 
desirait taiil, ct ([tie des exercices de chainbre 
assez violents el dans un air coniine, lui refu- 
saienl absolumeiil. heux apres-diiices par se- 



l“2i 


MANUKL 1 ) 1 -: CUr/rUHK IMIVSIOL'K 


tiiaine, vors qiiatre a cinq lieurcs, il courut 
f?ur le lerrain du Hacin«-(dul> de France, et 
bienlot ie liel incarnal apparul. Mais en nicme 


lenips Todeur des aisselles s aineliora scnsi 



menl. IMus tard, drs quo ral»sence jiioiongee 
de course on la menace d'mie petite crise 
de rliumatisme, la rendaieni tie nouveau mau- 


vaise, Fatiilete en question s en apercevait Ires 
vite au cours de ses exercices de cliainhre lia- 


Idluels, et re vena it aussildt courii 
c etait son saint. 


au hois : 


I.es exercices de clmnihre agisseni dans Ic 
me me sens, quoique moins energiquement ; 
les mouvemenls d'elevalion et d'aliaissement, 
d’ouverlure et de fcrmeture des liras, font sner 
ahondamment les aisselles, surloiil si I on est 
hien convert. 


Sr, malijiv les moveusaliuKMitairesel lesexereices 

^ o 1 . 

precedents, la l>unu(' senleiir eorjiorelle ne revieni 
pas, i! ne t'audia pas liesiler a hoire {>lus d'eaii 
IVaiche le matin au lever et le soir, pendant cl 
apres rexercitaliun, la pi’emiere pour rurine, la 
deuxienie pour la sueur. Ft si 1‘on est force de S(‘ 
purger, i[ue ee soil avec le .sel d(* inaguesie |)ris dr* 
])on matin, le |)remier jour rinse entien*, 10 grammes 
en inoyenne, (rois jours a|>i’es moitie moins, avec 
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lavages inleriies dans la jouniee [>ai‘ le l)f)uillon anx 
lierhes, et repos eoinplct; ceci de prelerence an 
printeinps [>ar nn 1eivi|is frais. 

Je ponrrais coni[)ltUer ce ehapilrt' par I’eUide 
des exercices liinitanl les siienrs Irop co[uenses 
el siippriniant les craclials. (^est encore la one- 
laideur doiit les Grecs el ]<‘S lloniains ienaient 
grand coinple : reinpereur Jnlien, a I’oxemple 
de la j(!tinessii lacedenionieniie, considcrait 
coniine lioniciix de suer ahnndaninient et de 
craclicr eii public, parce (|ue Cexercice^ le ira~ 
vail condnael et la sohrieie devaient avoir ciiit 
et oAseche toatesces .vv///c/y////7r.v; les Aralies rc- 
gardeiit, dil-on, coin me niaisaiii Ion I individu 
qui craclic, Ires jiroliablenienl parce qiie leur 
climal debarrasse spoiilancinent de cctle infir- 
111 ite cenx qiii out qnelque rc'sistance. Mais 
ces exercices se conromleiit avec ceux quo 
qa iiuiiques ; et si je rappelle ici 
calion a Vai^seclieiaent catane. et 


* 1 • 

.1 






<’’esl |)lul6t |)Our niontrer 1‘ainpleur quel oii doit 
accorder aux exercices de beaule. 


2 U — Exerc‘k*es <le force. 

Sous ce noni il I'aiit (Milendia‘ a la fois la force 
la resistance, la vilesse ot radrosse. 


el 
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Mon niailro I)aslre disail, a run do ses cours : il 
V a di*s sano’^ veiiieiix et non iin sang; veineiix. Ces 

* o o 

paroles peuveni s'appliquer aiissi bien an sysleino 
inusculaire : ilyades muscles et non un musclet ci 
pour n'cn avoir considt'rt^ cpi’un, Ton a grandc- 
ment I'ostreint lo doniaiiie de la cnllure iihysicpie. 
I.es parlies constiluanles d’un muscle : fibre mus- 
eidairo, gaines et apontHu'oses, tendons libreux 
ot tendons elastiqties, albnminoXdes ol graissos 

s'associer de diverses fatjons, el 


peuveni en etV 
constiliier : 

1“ I n organe presque exclusivemenl forme de 
chair el principalemenl moleur : c’est le cas des 
muscles du j)oisson, qui ne faisant |>our ainsi dire 
pas de soulenemenl, sont depourvues de parlies 
fibreuses ; c’est le cas des muscles qui nc foul 
pres(pie j)asd’en’orl stalique chez les quadrupedes, 
comme les fessiers el la jiarlie poslericure desilio- 
spinaux, i*egion si tendre el si juleuse a cause de 
cela ; 

2° Un organe compose de fibres et d’a|H)nevroses 
et a la fois moleur el souleneur : c'esl le cas <lcs 
muscles des membres un pen pailoul et des 
muscles du cou chez les quadru[)edes; lors([ue le 
souteiiemenl domine, Torgane devieni lellement 
fibreux que par la cnisson il fournil une (pianlile 
tuiorme de gelatine (gUes); 

3" Un organe moteur el souleneur permanent 
par suite d'un tendon le fravfu’sanl dans loute son 
el endue; iel le I deeps femoral des soli pedes et 
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an Ires muscles de 
absolu on position 


janibcs, peniietlant [o repos 
(leboul : il esl de ees animaux 


<pii lie sc eouclieiit pas do leur vie 


-4® Ibi org"ane compose de fibres, 


d’aponevroses 


e( de Ijaudes tdasliques, 
et n'slitiitirs, com me les 


sou 1 eneurs i nterm i tlents 
muscles tlecliissours du 


pied chez les grands quadrunedes; lorsque ces 
bandes ('‘lasliqiies se mulli[)lienl, ainsi que chez le 
eliameau, elles realisent uu type mcrveilleux au 
jiointde vue de recouomie du travail; 

5“ Un orgarie comprenanl du serum on de la 


graisse entre ses filires e( ses faisceaux, el a la fois 
motenr el reserve: muscles I'essiers, abdominanx. 
adducteurs de la cuisse, parlic anterieure de la 


masse commune, elc... 11 est possiLde c|ue \o muscle 
joue alors un role secondaire : i\e proieclion, comme 
b'S muscles pm^ois de Fabdomen et <lu I borax, ou 
tie simple rjacnitui'c, comme les I'essiers; et il 


esl alors lorme de 
aponevroses. 



gros faisceaux enlre deux 


(IrAce h. ces associations div(*rses, la Nature (je 
veux tlire radaplation nalurellcj, ton jours a la 
reclierche de reconomie, fieut faire du travail actif 
avec les muscles sculs;du travail mi-passiravcc les 
muscles-tendons elastiipies; de la transmission de 
monvement avec les muscles-lendons : du soul6ne- 


ment intermiltenl avec les muscles sevds; du sou- 
Icnement conlinu, mais extensif, avec les muscles- 
lendons elasti([ues; du soulenemenl conlinu avec 
le muscle-tendon (U; la <lireclion de niouvemcnt, 
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adducllon surioiit, f)vec k'S inuscles-seriim ; ( 
rt\serves avec los mu.scles-graisse c(. les muscles- 
serum ; des parois rdasliques el de la garniture 
avec les muscles gras et les muscles-scuaim; et 
Fexercice phvsique» pour eire i‘alionnel, pour ne 
pas developper uiie aplilude aux depens d'uiie 
autre, en nn mot pour ne ]>as etre contre nature^ 
doit leiiir comple <le toutes ces i'onclions. 

Sup[)osez que nous sommes eii ])ays cliaud? 
Croyez-vous que noire sysleine decullure ne don- 
nerail pas Irop de chair‘d VJ iiiieux qirau lieu 
d’avoir alia ire a rhoinine il s'agisse dii cheval ou 
<lu cliameau? Ue (|uoi seraient cajiables les types 
lourds el cliarnus dans les grandes courses a Ira- 
vers le desert, mal nourris et mat abreuvt^s^ sousun 
soleil brulanl? I’our lout enti-ainement, les con- 
dncleurs de imdiaris (dromadaires de vitesst') les 
enl'ouissent dans le salile chaud, horinis le bant du 
con el la tele, alin d'alliner la |)eau el de seclier 
les ineinbres, c'est-^i-dire {I’enlever le reslanl de 
poids mart qu'im Iravail ilesseclumt et plusieurs 
I'ois seculaire n'a pn encore faire disparailre. Le 
jour on la culture physi({ue s'oeeupera non sen- 
lenient de riiomme civilise, mais de riiommc sau- 
vage; non seulemenl tie I'lionune sauvage mais 
♦ les animaux, dejuiis les aniniaux inoteurs jus- 
(ju’aux animaux de bouclie, on se convaiiicra (pie 
nous n'en aviotis vn jusqu'ici (pi'mi pi'tit ctMe ; el 
qu’a la considercr avec cetle largeiir, on multiidie, 
on gi'mcralise et on Iransplante s(‘s moyeus d’aclion 
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l'il» 


ii im (legre quo I'e-spril le |»lus audacieiix ne poii- 
vail CO nee voir. 


A. — ^!.r<’rc'ict’s de force proprement dite 

II faut cnloiidro |)ar lit les elTorts grainls el 
courls, le travail a inteiisite de contrnclKaiy 
disait Baron. .Malgro les del'ants cleja signalcs, Ms 
ne doivc.nl pas eli'c absoiuniciit proscrils; I’apli- 
lude Ji refl'orl violent n’exclnl [>as les aulres 
(juand ell(‘ n ost pas I'objet principal rie la cul¬ 
ture. Pour raugmenter, on doit agir a la fois 
sur le cerveau et sur les muscles; sur le cer- 
veau [tour amener Tindividu a se persuader a 
lui-mcme qu'il esl capalde d’un grand elTort : 
sans admettre avoc Sandon (jue la volonle est 
loul.on est oblige de reconiiailre avec Boubet 
()ue ratlilete est un « suggestioiine » de I’idee 
de force ; siir les muscles, |)our leur [>ermellre 
de rej)ondi‘e a celle exaltation passagere <le la 
volonte. 

Bonnes, qui fut Irois foIs de suite champion du 
inonde de la force, et qui realisa, pour son for¬ 
mat, la force la plusaisee et la [)lus egale qu’on 
cut encore vue, s'enlrainait tres ratioiincllcment 
a Xarl)oune de la fa(p)n suivaiite. rous les jours 
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il faisail dos excrcicos d’assoiiplisseinent avoc dcji 


allores de 15 kilograninios^ unc a 



i> 11 ^ 


mam 


(lisez i kilogrammes pour an horn me moyen) ; 
<leiix fois par semaino, au gymnase 



us sou- 


venl, il prenait les petils poids lourds, c’est-a- 
dire ceiix qu’i! pouvait oidevor au moins trois 
a cin() fois do suite sans trop do difiiculte ; et lino 


fois par (juinzaine lesgrands poids lourds, qu'il 
n'enlevait qu’une fois. I>e temps ii autre, une 
fois par mois je suppose, el sen lenient quand 
il se sontait kien dispose, il ajoutail quelqnes 


kilogrammes a ccs derniers. 11 en arriva ainsi 
«\ jeler en deux temps (c'paule et jete) avec 
line correction parl’aile, conrammcnt 1 iO kilo¬ 
grammes, et une fois, devanl des amis dignes 
do confiance, 150 kilogrammes. Vasseur, avec 
ses 13 records, romplace actnelloment llonnes; 
cependantni run ni raulre n’ont pu, a cause do 
leur format moindre, alteindre la force des 



athletes viennois, Turck, qui 
grammes neuf fois de suite, 
hoda et (iralH, qui jeltent, avec epaiilement fa- 



, bwo- 


cullatif, 175 kilogrammes'. 


!. Xi lie llondi, iin athlete alleiiuind dii tiieme type. —Uans 
un championnat recent, Swoboda a jete IS.'i kil. en 4 teiiii'S. 
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Biiiile Deriaz precede aLitremeiU. II ajoute la 
gymnastique, la barre lixe principalement, aux 
poids lourds, pour deniandcr aux uuiscles un 
genre d’eHort qui ne leiir est pas IiabitiieU ci 
les fortilier ainsi en des points que la levee d’al- 
leres laisse au repos; pour allegcr le corps 
tout en le fortillant, ei realisor ainsi Ic maxi- 


mu in de force avec le minimum de poids ; De¬ 
riaz pent aussi bien courir, sauter, se retablir 
sur Line barre, monter une corde lisse, que 
jeter 100 kilogrammes el plus d'une main ou 
valser avec 300 kilogrammes sur les epaules; 
enfin pour allonger les muscles que rexcrcice 


onlinaire desalteres raccourcissait outre inesiire, 


et conlribuer ainsi a la beaute genera le (////. 75 j 
Je dois a la vcudle de dire que Bonnes, lui 
aussi,availcompris (|uepour devenir Ires fort, 11 
etait avantageux de ne pas s’on lenir exclu- 
sivement a I’exercice dcs poids ; il faisait no- 
lamment des Ijarres paralleles pour developper 
extraordinairement les pectoraux et la poitrine. 
Je me demande me me si, en s'ex ere ant aux al- 


l. llackenschmiilt s'exerce tl’tine facou uit pen analogue en ce 
moment, et tl a acquis ime mobilile corporelle vraiment extra- 
onlinaire pour im liotnme de lOo kilos. 
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lercs tlaiis laposilioii cnueJtee, il n’a pas ou I’in- 



I''iG, To, — K. Dei'iaz. Jiercnle et gyiiuiasle. 

(Jourjial l(( Cuff tire l*fii/siqne,) 

¥ 

tuition ([lie certains muscles et certaines por¬ 
tions de muscle se fortiliaient beaucoup plus 
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dans cottc altiliitk* (jiie dans hi position debont. 
Ell Ion I CHS noinbre d 'allil6tr*s de pelite 




> 1/1 




ir imo ti’cs 

malgr^ cede condition dcsavanlagousc, ont 
en roconrs a ilcs nioyens analogues, peut-elre 
plus puissants encore : les nns ont fait du 
saiit, coinme IcMir conseillait L. Sec, de fagon 
a dev'elopper enonneinent Ic triceps crural el 
acqnerir de la detente, et les autri^s de Vacro- 
hade^ pour fortifier les muscles de repaule et 
du bras, particulierement le faisceau clavi- 
culaire du grand pectoral. Prenez, je suppose, 
un individu qui jelte |>eniblenient 70 kilo¬ 
grammes; faites-le rnarclier siir les mains on 
mieux s’abaissgr jusqu'aii plancber etserelevei' 
en force, jambes cn liauL, libres on glissant 
contre un nuir, et apres quelques semaiues de 
cet exercice il jettera, sans plus de difliculte, 
80 kilogrammes. Ou’est-il arrive? Cost (|ue 



« I • , 

^^T I I 1 i I 







an 





de ieuv contraction, c’est-a-dire an moment on 
ils se trouvent tlans les conditions les ]>lus de- 
savantageuses a la force ; ou liien que cel atlikte 
avail plus de force qu’il n’en fallait dans les 

0/ 10 du mouvement et pas assez dans rautre 
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dixieme, point critique ou non : o/t ne uiurml 
elre phoi fort doji^ fe moKvemen/ total (pte dmts 
chacune de ses parties^ suivaiil I'lieureuse for- 
iniilc, plus genorale, de Mac-Faden : « Une 
cliaine n’est pas plus forle que le plus faible 
de ses ciiainons. )> 


Le point criti{|uc se trouve lanlot au com- 
menceiiient el tantdt a la fin d'un mouveiueiit; 
et il n"ost pas ton jours ndcessaire <le se courber 
ou de se j'enverser pour le reiidre nioins defa- 
vorable. Ainsi il se trouve tout au debut de la 
contraction lorsque, elant accroupi, on cberclie 
a se relevcr; et c’est pourquoi il est bon, dans 
Fexercice Gulani, de s’enlever de temps a 
autre deux ou Irois fois de suite de 20 ou 


30 centimetres, pour une fois jusqu'a la verti- 
cale. 11 est a la lin dans le developpe d*une 
main ; et pourcetle raison I’on doit, dans lesin- 


tennedes d’alteres, ddvelopper de temps a autre 
deux ou trois fois de suite de Fepaule eii bant, 
pour uue fois dans loute retendue du mouvc- 
ment. 


Au point do vue spectacle, la levee de poids 
lourds a un gros inconvenient : on ne voit pas 
retfort. I^our on juger, il faut soupeser soi- 
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ni«hiie les alteres, ce qui est raroinent coiii- 

inode ct souvenl poii prudent. M6me avec cette 

precaution I’etrort le plus lierculeen cst nioins • 

impressionnant, inoins plaisant enloulcas que 

le laucement d’un poids ^ unecertainc distance : 

^ ! 


ici il y a la grandeur de la trajectoire. C'est 

.1 

pourquoi et aussi parce que ce sont des jeux 
de plein air, que les exei*ciccs de lancement 
(pierre, poids, disque, marteau el javelot), deja 
en honneur dans Tantiquite, reviveut aujour- 
d’hui avec une nouvelle force. Taut mieuxpour 
la culture physique puisqiTils donnent, outre 
le beau teint, les formes longues et neanmoins 
suflisainment larges qui caracterisent le pur 
sang vers lequel nous devons tendre. 

(iOmme, d’autre part, ce sont les individus 
;rands qui y excellent, on devine qu’il y a la 
une p^piniere d’atliletes reinarquablement beaux 
(/;</. 70). 

De tons les lancements, le [)lus herculecn est 
celui de la pierre (20 a 50 kilogrammes), exer- 
cice favori des Suisses; le plus estheti([iie, ce- 


u 

& 


lui du disque {l''^',923), eii honneur uii peu 
|)artout et dans lequel Marius Eynard a alteint 
43“,24 ; le plus complet, celui du poids (7‘'*^,250) 
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Fig. 76,— L'iiigenioiii* Slieldon dans le lanceinent dii poids. 
(C^l^o^lO|lluJtOf^l■a[^llie dii laboratoire Marey, jiar Bull.) 

Taille, I"*,Hi: Poids, 100 kiliigraiiiiues. 

J’eau cuivi’^e, vciiies culanees saillaiites, Itigere coudie de gi-aisse 

sous-culanee adoucissaiit les coiiloiirs. 
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OU les Aiiiericains, d'ailleurs siiporieurs en ge¬ 
neral (Ians les an Ires lancemenls, sont lout a 
fait excepUonnels, puisquc rainateiir Rose le 
jette a U"',!!!-, el le professionneI Cameron a la 
distance iucrovable de 16“,915. 

t * 

Ces excrcicos exigent line disc'tpluie mmcii- 
laire hien autreinenl grande qiie la levee d’al- 
ti^res. Dans lelancemenl dii poids, par exemple, 
il fail I combiner ou plutot fa ire succeder avec 
line gradation infinie, lextension de la jam be, 
la rotation du corps et I'extension du bras; et 
profiler de I'elan du corps sans ioinber. Les 
lancementa ne saiiraient {stre ndanmoins lies 
exercices journaliers, si cc n’est pour eeux qui 
veulents’y ilislinguer; autrenicnt ils seront plu¬ 
tot line distraction des jeudis et dinianclies, ou 
des dimanebes seulement. 

Qifi! me soil permis de fairc observer, en 
term inan I, combien il est regrettable qu’on n’ait 
pas introdiiit dans les gymnases quelqiies outils 
qui sont repuies donner une grande force, no- 
tamment le pressoir du vigneron, le treuil du 
boueber, et par dessus tout le tourne~d~gauche 
des sen'llriers. 


s* 
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H 


K.vercice^ de rcsislancc. 


Je mesure la resistance, soil a la dur^e de 
Teirort statique ot soil an noinbre de conlrac- 
tions dynamiqnes : la fatigue est alors d(5celable 
et mesural>le a I’ergographe Mosso. 

L’efTort statique d'line certaine duree est la 
regie dans I’industrie etTexception dans la cul¬ 
ture physique el les sports : un athlete en est 
ineme d'autant plus incapable qn'il esl plus 
ileveloppe. Kt Ton en arrive ainsi a un singulier 
contraste des deuxprincipales manifestations de 
la force : tel individtiqui brille dans lescliam- 
pionnats de force serait incapable de lutter 
avec la plus faible des femmes pour porter 
iin enfant sur le bras. G est justement pour 
I'eviter que j'ai conseillc de marquer des 
arrets frequents el prolonges au cours des 
exercices du soir ; de faire quelques tours de 
cliambre en portant, au bout des bras hallanls, 
des poids de 15 a 25 kilogrammes; de s’exercer 
a la brouetle, ala civicre, aux seaux((uand I’oc- 
casion s’en presenle; de coltiner des sacs de 50 






a 100 kilogram IlleSj si 
de lutter de resistance a la facon japonaise, 


•J 
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comnie il sera (lit plus auiplement dans la 
suite; de faire de la suspension aux agres par 
les bras et par les jambes, et surtout de 
prendre deux ou trois fois j)ar semaine, cn 
liivcr tout ail moins, Ic lube excrciseur. 

II est plus facile d’acciuerir le nonibre de 
contractions dynamiques : ducotedes jatnbesen 
faisant tons les ([uinze jours une plus longue 
marche, et du cote des bras on repetant cent ii 
cent cin(|uanlc fois certains inouvements ; 
I'exercitation totale dure alors quarante-cinq 
minutes a une heure. 

(Juoi qii’il on soit^ pour augmenter la resis¬ 
tance sous loutes ses formes; pour babiluerle 
cerveau <\\\\longs conwiandements etles muscles 
aux longues obdissances ; pour donncr surtout 
a ces ilerniers la librosite sans laquelle les 
efforts prolonges sont impossibles, il ne suffit 
pas de s’exercer de temps a autre en position 
statiqiie, lors meme qu'on y ajouterail un cer¬ 
tain raccourcissement, ce qui porte au maxi¬ 
mum la transformation libreuse, ainsi qu’oTi 
I'observe sur les |>ectoraux des oisoaux de haul 
vol ; il suffit encore moins de multiplier les 
contractions dynamiques; il faut en outre ap- 
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preiulre et pr atiijuer [lar inlcrvulles iin inotier 
manuel ; et si je pi'opose plus loin d'ap- 
prendre nn metier an.x jeiincs gens, ce n’est pas 
iiniqiiement poiii’ les rendre capaljles de rea- 
liser (pud (Hie cl lose dime Hli/itr inconteatablv 
el d’en vivre au Iiesoiii, c’est encore pour Icvir 
doiiner les lon<jue>; jKifiences : la patience de 
I'cspril ((ue Newdoii confondit avec le genie, el 
la patience du muscle (jiron pouiTait liien con- 
fond re avec ractivite. 


Tons les muscles ne soul pas egaiix devant 
les exercices de resistance. Geux qiie Thom me 


doit diircir da vantage sont certaineinent les 
abdominal!X ; et c’est pnnrqnoi je blame tant 
les renversemcnts olitres on aridere de la gyni- 
nastiqne suedoise, qiii non seuleincnt empecliciit 
la formation do nonvellcs coiales et membranes 
connectives, mais encore cassent celles qni exis- 
laient deja. Kt qn’on ne vienne pas me dire 
qu’iin imis(;ie, aussi puissant qn’il soil, pent 
fa ire du aoulh'cmcnt continu : coupez le liga¬ 
ment cervical d’un cbeval a la puissance enco- 
lure, et vons verrez la tete tomber a cbaque 
instant jnsqu’a tcrrc ; incisez siir une ceitaine 
longueur la tuniijue abdominale des mam- 










EXEUCK.ES im: uelatio.x ou d’activite 


Uf 


milores, il so produira aassitot line 6ven 
tratio!!. 


.le sens le liesoin de dir(', |)ai'cc iin’on n’eii a ja¬ 
mais parle, que I'exereice agil tie la ineme fa^on 
snr les iierTs qnc sur les muscles. Ainsi lorsque, 
par Taillo-opj)osilion ou la levee de poids lourds, 
Oil develojifie im niuscle, on developi>c en memo 

lenips le nerf moleur tjui s’v rend; el tie ineme 

■ 

lorstpie. par relloi L slati([iie, on aiignienle le iissu 
lihreiix dans nn niusele, on raug’menle aussi dans 
le nerl' moleur. 11 sendilc meme t]ue le nerl’ a plus 
hesoiu de cel exerelce que le muscle, surloul a un 
cerlain age, jtar diminution d’elasticile; ainsi le 
nerl cubital devieiit douloureux tpiand on porle 
ties poids en |iosilion naturelle sans y etre liabitue : 
les sedenlaires avaut tiepasse la cimpiautaine onl 
presque lous des ti*enil)lements ncrveux et peuvcnt 
a peine ecrire, apres avoir porle deux seaux treau 
ou Iraim^ une brouelle chargee. 


4, — Kxercices tlivei's 

urruis examiuerrexcrcitalion 
des niuscles-reserves, des muscles-paroi ct des 
iiuiscles de garni lure, qui sont encore le plus 
souvenl reserve el |)aroi; nuiis je m'en liendrai 
aiix deux premiers. 

Pour donner anx mifscles~//(iroi de la force el 
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(le Tepaisseur, il faut les coiitracter sous leclioc 
avec niaxinuiin de raccourcissemenl. A ce point 
(le vue I’exerciseur percLitant du troncost incom¬ 
parable; ici et ailleurs on pent frapper dii plat 
de la main, on avec une regie large et llexible, 
et mieux avec un petit rouleau de papier 
presque rigide. 

Pour developper les muscles reserve d stb'um, 
il suffit de les contracter rarement, inslanta- 

I 

nement et a fond; il serait im|)ardonnable de 
rendre les fessiers, la partie basse des iliospi- 
naux et les petits obliques de rabdomenj secs 
et diu’s, par des contractions soutenues ou trop 
Wquenles. 


Puisquc les animaux dc boucherie out des le¬ 
gions iriusculaires tres suptnaeiires aux autres. 
comine jutcux el coinine gout, ils soul tributaires 
plus que les animaux de travail el plus qiie 
riiomme de la m^lliode precedente de gymiias- 
lique. J’v pensais il y a quebpie temps, el je clier- 
cbais a rtumir les divers exei'ciec's capables de 
developper les catc'gones de cboix (ilio-spiiiaux, 

I n- 

faire accepler cette idi^^e, si singulidre au premier 
abord, du sport chez les animaua; de boache, lors- 
(jiriui elevenr m’assura ((ue jVHais devaiict*. l)ans 
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nn voyage qii'il veiiail cle fairc au pays ties hanifa 
blnncs, on ellel, il avail vij, alleles a la nieine 
ehariue, quatre j>aii’es de ba'iit's, la piemiere el la 
dernieie vrais animaiix de travail, el les paires 
niiloyeiiiies aiiimaux a Tengials, auxquels on de- 
inandail seulenienl nii exercice de sanle el de mus- 
element : mainlenir la vigncur des aniniaux d’en- 
grais pour un plus grand developpemenl eorjiorel; 
leur donner plus de chair el moitis de graisse, lei 
esl ie l>ul poursuivi el, des inaintenanl presque 
realise, par ces praliciens de genie. J'ajjpelle leur 
allenlion sur Ics avanlages <[iic donnerail dans 
le ineme hul rexereice dusaut; c’esl lui surloul 
(|ui diminiierait ravant el augiuenlerail Tarriere. 
Voyez-vous les [trairies garnies d'ohslacles vers 
les<|iiols losliiMgeis poussoraieiil |>ai-iiislanls moii- 
Ions, veaiix el bceurs jeum's, dans le but de les 
i'aire sauler el de leur donner ainsi du rable et de 
la culolle! Ce ne seiail pas plus etonnanl apres 
loiil, que les exercices ddiyj>ertrophie regionale 
donl il a ete deja question, el dont je reparlerai a 
|)roj>os de la I’emnie. 




































TITHE II 


ft- 


EXERCICES D’APPLICATION 


Ces exercices se divisent eii 
les exercices (ragrement et les 


deux groupos: 
exercices d’uti- 



CIIAIMTKE 1 


EXERCICES D’AGReiVlENT 

(]e sont les jeux ct les sports, bieii difliciles 
a distingiKii' maintenant quo le mot sport, apres 
s’6tre applique seulement aiix courses do clie- 
vaux, puis aiix courses d’liommes et jeux de 
plein vent, s est etendu a presque tons les exer¬ 
cices d’application. Je n’en retiondrai quo sept; 
ciiiq de plein air; lo poids et le disque dontj’ai 
deja sufnsamment parle, le tennis, le football 
et la pclote basque ; deux de salle : la liitte et 
la boxe. 

y 
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All point lie vue j;eneral, je dirai seulemenl 
([lie si la culture physique nous donne la force^ 
les sports nous appreunent a Teinployer. Ils 
developpent on nous la faculte la plus rare el 
la plus preciouse ; cello qui consiste a regler le 
drbit dc son htergic. 


g 1. — Tennis. 


jeit de haUe a etc de lout temps le grand 
exercice de plein air. 11 convient a tons les^ges 
et a toutes les situations; a Rome ce fut memo 


le jeu prefere de Caton, tant repute pour son 
austerite, et de Cesar, « dont la renonimee 
monta jusqu’aux astres ». II est a la base de 
fexercitation si compRde de Gargantua, lequel 
« jouait dans les pres jusqu’a andationy tantdt 
a la petite balle et tantot k lagrosse, la faisanl 
bondir en I'air autant du pied que du poing. » 

Longtenips on ne connutquela paume,courle 
pour les faibles et longue pour les forts : les 
Anglais, maitres un peu durs, inais maitres 
incontestes de tons les jcux comme de tous les 
sports, nepoifvaienls'eu contenter, et ils cr^Serent 
le tennis et le football. 

Le tennis est plus attrayant que la courte 
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EXERCICES 1) AGREMENT 


[)aame. On a Lien pi'eten'iu qu’il fatiguait Tes- 
[H’it a forced’atleation, mais cela n’esta craindrc 
que che/ des sujets tres epuisables. Poiii’ les 

V 

a litres, ce jeii ne pent avoir que des avantages, a 
condition de s'v livrcr soulenient deux ou trois 


fois par semaine, le jeudi et le dimaucho matins 
tie preference. 


g 12.— Football. 

fMus brutal el plus passionnant, le football 

constituc dans tons les pays du Nord, le fjrand 

jeude la fuvernaie : rassociation est tres 

supi^rieiire au rugby. Je n’ignore pas que ce jeii 

fait beaucoup de victinies, sous la deuxienio 

forme surtout; mais ilen est aiiisi de toules les 

grandes manifestations de Tenergie. Ceux {[ui 

n’ont pas un ctcur a toute epreuve doivent, 

s en abstenir, ou ne s’y livrertjue inoderenient, 

|»ar exemple no jouer que rassociation et ne 

pas charger a fond, ou meme se contenter de 

rentrainement an but. Quant aux liommes d’age, 

qui ne |)euve.nt ni ne veulent hitter avec des 

% 

jeuries gens, ils devraient bien former des 
societes de football on il no s'agirait plus que 
de distraction et de sante. 
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II est d’observalion quele quadriceps femoral 
(biceps femoral, demi-meml)raneiix et tlemi- 
tendineux) est le groiipe musculaire qui fa¬ 
tigue le plus duns les courses de vitessc et 
dans le football : Hammond se rompit le demi- 
meinbrancux dans une epreuve qu’il n’avait 
passuflisamment preparee; tousles footballeiirs 
coiinaissent la courbature profonde . et persis- 
tanle du gras de la cuisse a la suite de parties 
un peu dures ; il seinble qu’on accroche le sol 
avec le talon pour courir plus vite. Voici les 
divers exercices que jepropose pour developper 
cette region : 

r 

1" Etant couclie, sur un lit de preference, on 
ilechit la janibe sur la cuisse en resistant du 
talon; vers la (in, on porle la cuisse en dedans, 
el Ton saisit a pleine main le quadriceps, alors 
con tracts a fond. 

2® Etant debout, flexions et extensions de la 
jambe sur la cuisse; il faul une certaine habi¬ 
tude pour bien con trader le quadriceps sans ■ 
relever notablement la cuisse; I’artifice qui 
consiste a resisler avec la main est plus favo¬ 
rable aux muscles antericurs qu’aux muscles 
posterieurs. 
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3° Kiifin Ton peut, quoique ce soil moins com 
motio, attaclier des poids aiixpieds dans I’exer 
cice 



g n. — Pelofe basque. 

All moment ou elle parnt dans les pays dii 
Xordjil y a qiielqncs annces, la pelote basque 
suscila un grand enthoiisiasme : le jeii d’avant, 
ballc bassCj cm}>oigna les plus IVoids. La ri^ac- 
tion so fait en ce moment: on sent bien qu'une 
partic de pelole, serait-elle conduite par des 
maitres, n’aura jamais rinleret soutenu d’une 
partie de football. Ges pclatari^ qii’on croyait 
des athletes de premier ordre, ne sont le plus 
sou vent que de petites natures, dressees de 
bonne beiire a un jen qni demande plusd’agi- 
lite et de precision que de force et do fond. 
ne condamne pas pour cela nn jen aussi int6- 
ressant et aussi distingue; je dis seulemenl 
qu’il convient plus aux pays cliauds ct enso- 
leilMs qu'aux pays froids et sombres, parce 
(|u’ils sont plus faciles a mettre en joie. 


?4. — f.,iilte 


II en est de plusieurs sorles : la lufte feiufe 
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iMivsioui; 


ou \\'eittr{ihienie)if dans laquelle las deux coni- 

batlants s'opposent a tour de rule la resistance 

juste suffisante; ct la lutte vraic^ dans laquelle 

■ 

ils cliorclient a se conduire, a se inaitriser, ase 
soulevcr de terre et plus ordinairemeiit a se 

•• P 

inaintenir sur les deux epaules, tantot par des 
prises jusqu’a la ceinture (lutte greco-roniaine) 

■ r 

et tanlut par des prises quelconques, a condition 

qu’elles ne visent pas princi pale men t la douleur 

‘ 

ou la gene des functions essentielles (lutte libre). 
Menee durement, sans pitie, la lutte prend le 
noin bien merite de /tourre, 

m 

* « s 

Laissons celles-ci aux Turcs, naturellement 
tres ri^sistants, aux Japonais et aux llindous, 

extraordinairement specialises {/ig. 77); laissons 

« * 

in^me la lutte de dotnination a ceux des Occi- 
dentaux qui veuleht se donner en spectacle, et 
qui ndiesitent pas a y sacrifier leur beaute 
premiere et la durce de la vie; tenons-nous-eii 
a la lutte d’entrainenient, IcQon ou assaut, 
coinme le vent le lieutenant lkU)ert; et parnii 

9 

les diverses prises, preferons celles qui sont le 
plus naturelies, le moins bestiales et qu’on pent 
faire pour ainsi dire entre gens dislingues. 

II est loisible de varier et de favoriser les 
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; Kig. n. — Gulam. > 

• 

I 

t 

Type ideal tlu Intleur libre et la plus liaute union de la force, 

de I'adresse et de la promptitude. 

(I™,45 de poitrinc au repos, pour vine taille de 1"',70.} 

• Journal /« Culture Pfnjsifjne.) 
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prises en se servant (rune ceinture (m(3tIio(ie 
suisse), d’une cordeou mieux trim Imton. Gelui- 
ci est le seal accessoire des ecoles de culture 
physique au Japou ; les enfanls de nos cam- 
pagnes s’en servent voloiiticrs; mais it faiit, 
plus encore que dans la mi^thode suisse,lutier 
avec line grande moderation. 

Pour rendre les prises plus difliciles au con- 
Iraire, eii nieme temps que pour assouplir el 
lonipet' les chairs, on lunlera le corps ahon- 
daniment. Ainsi luttaient les anciens (oleo 
labente); ainsi luttent encore les Turcs, qui vont 
aux noccs emportant pour tout hagage un cale- 
Qon et un litre d’liuile. 

\ 5. — Huxe. 

11 ne s’agit pas en ce moment de la boxe 
anglaise devenue en ces derniers temps la boxe 
amtu'icaine : elle ost moins un exercice qu’un 
luoyen de defense; mais seulement de la boxe 
fraiiQaise oii lioxe savate, qui presente des qua- 
lites inverses. Tons ceux qui ont vu les assaiits 
des maitres, comme celui Gharlemont-Casteres, 
ont pu se rendre compte que les deux adver- 
saires recherchent surtout les belles attitudes. 













r 
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llssavenl qiie le piiMic fVan^ais ost encore et 
pour long temps plus arlisLe qnc comLaltant, et 
((lie c ost ainsi qu’cn pout allirer sa conliance e.t 
sesap|)lau(lisseuients. (^.ette m^thocle nous a valu 
un jeu (lejainl)os qiie les autrcs exercices. menu' 
la danse, ne sauraient (lossetler an menie degre ; 
les jcunes lilies qui s'y llvrcnt acqnierent d’or- 
dinaire unc lieauto de rormcs remar(|ualjle. 
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CIIAIMTRE II 


EXERCICES UTILITAIRES 


Nous veiTons plus tard, a propos ducorlilicat 
(I'inslruction physique, tout ce ({u’uu individii 
hien developpe doit faire; iciils'agira sen lenient 
des exercices a la fois utilitaires et culturaiix: 
gyninaslique, natation et self-defence ; accessoi- 
renicnt canolage, bicyclette et escriine. 


!? 1 . 


Gytnnasliqiic 


La plnpart des niouvements aiix agres (5tant 
anormaux et faciles seulement pour lesindivi- 
dus J’un petit format, la gymnastique ne pou- 
vait elre fondanientale cn culture physique, 
ainsiqu’on La adniis longlenips en France. On 
doit lui demandcr d’une maniere generale, dc 
fortilier Ics muscles en des points iinportants 
que les niouvements a lerre laissenl dans un 
repos I’elatif, cc que Lon ohtiendra surtout par 
la barre lixe, les paralleles et les anneaux, et 
plus s[)ecialenient les exercices utiles, par ino- 













KXKucir.Es utimtaihes 


o-> 

inents indispeiisables: se retablir siir une barre 
oil [)lancher, monter a la corJe lisse, avec et 
sans I’aide des jambcs, avec et sans secousses, 
passer le porlique, etc... La gymnastiqiie pent 
aussi contribiier a la beaute par Ics belles atti¬ 
tudes terre et retirement dans la suspension: 
il est incontestable que les jeunes gens qui s'y 
livrcnt sont les plus elegants des sportsmen. 
Oil leur reproche tres juslement la deformation 
des epaules ; mais riialutude des mouvemenls 
cn raideur esl bien aiitrement grave : elle ren<l 

o 

difiiciles, parfois im[)ossiI)les les exercices de 
souplesse, requitation avant tout, 

g 2. — Natation. 

Au point dc vue cultural, la natation est uu 
exercice de grand fond ; au point de vue utility, 
les Grccs, qui vivaient an milieu des lies, des 
Chersoneses et d'une civilisation qui passait 
beaiicoup de Ponts, la placaientaupremier rang: 
cebd qui ne ui lire ni nager est itn igno¬ 
rant^ disait un de leurs apborismes; et de nos 
jours, au sein meme des grands continents, il 
faut renseignera touset Texiger, pliisou moins, 
de lous. G'est aussi un exercice exceplionnel 
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d’endiircissementeii pnys temper^ ot IVoid, la na¬ 
tation hivernale principalomenl; c’esLenfinj par 
la plotujee, un exercice de respiration circnla- 
toire dont j’ai montre ailleurs toute I’iniportance. 
Son initiation exige, je raYoiio.,des precautions 
exceplionnelles : n'apprenez a nager qu’avec 
des gens doiixet prudents, et pins lard, lorsqnc 


vous sail re/, cvilez encore les baignades avec 
des gens quo vous nc connaisscz pas comple- 
tement : c ost le moment, pour beauconp d’es- 
prits, de mani (ester leurs dangereuses inibecil- 
lites, parfois leur folie. 


i; ti. — Defense <lu coups, sans aumes 
{self-drfence des Anglais). 

Dans les temps aiiciens, nieinc en (jrece, et 
presque jusqu’a nos jours, la science du pied et 
du poing a ete considdree com me essentielle- 
nient crapuleuse; les Samourais seals ont ose 
proclainer qu’au conlraire le signe le plus evi¬ 
dent de. r arist acral ieeixuiX^ sup^riorite physique, 
aussi l)icn dans le combat que dans le travail, 

•r 

aussi bien el plus dans le combat sans arnies 
que dans le combal arme, parcc qu’il coinporte 
do plus giTindes diriicnlt(5s. El tie fail ancun 
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exercice ne dcmande uiic preparation aussi 
complele, non ])as precisoment herculeeiine, 
niais (le force hien eqiiilibree, (ra-|)ropos, ile vi- 
tcssc ct d’adresse; auciin ne developpe pareil- 
loincnl la conliancr en soi et le coumr/e, pas 
nieme la ^uorni, a cause dii danger quo Ton 
touche du doigt; et aucim ii invito d une lacon 
plus pressante an service \Wu<{n(L Ne liinide, 
par le |)ays el par la fainille, rendu pliistiniide 
encore [)ar I’educalion universitaire qui fait de 


nous 


« r> 



T * 


?(*s je n ai cnnnu 
que hien lard la f-defenci’^ et plus encore 
tlieoriqueineul que pratiquement; el inaigre ces 
conditions desavantageuses, je n’hesite pas 
a la cousiderer, avec les arislocrales japonais, 
com me le point cnhninani do la cnltju'p. phij- 
siqne, Lurs meiue qu’on ne devrait jamais uti- 
liser I os aiancs nature! les quelle donne, cc qui 
esl hien rare pour les gens v iv'ant dc la vie du 
peuple, el qui ne sont nulleinenl iudiiVerents a 
ce (]ui se passe an lour deux, c'est-a-dire pour 
la tres grande niajorite des citoycns, le fait seul 
de 



sseuer cree une 





en SOI 



et inalterable, je dirai presque uu nonvcl otre. 
Car, il ne faut puss y meprendre, il n’y a (ju’une 
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facon d’etre courageux et qii'une facon d'etre 
poltron; et tel on sera dans la rue contre un 
iiidividii nienagant, tel on sera devant un en- 
nemi en armes, un lleuve deborde, un incendie 
on lout autre des nombreux dangers qu’ou 
est appeM arencontrer dans la vie. Xe serait-ce 
qu’au point de vuede raniour-propro, d'ailleurs, 
ne trouvez-vous pas qu’il est incoinparablement 
humiliant d’^^tre bafoue, insulte, frappe dans la 
rue sans pouvoir repondre? Passe encore si Ton 
est seiil, niais si Ton estavecsa femme, ses en- 
fanlSj dont on doit faire des citoyenscourageux, 
relevant hardiment les in jures I Passe encore 
si les insulles s’adressent a soi, niais si elles 
.vont a la face des siens, des amis et de tons 
ceux, faibles ou malades, dont on doit assurer 
la defense! G'est alors qu’on voit bien le vice 
de notre education premiere; I’orgueil des exa- 
niens passes brillamment s’evanouit, et Ton 
sent, pour la premiere fois, qu'on nest pas an 
homme. 

La self-defence la lutte sous toutes 
ses formes et la boxe. 
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A. — Lutte greco-romaine. 

Reerle eren^rale, Ics lutteurs sont de ni(5- 

O O ' 

diocres conibattants de rue : ils onL I’habitude 
de hitler deshabilles; les ellorts violenls leiir 
enlevent la soiiplessc et la vitesse. Cependant 
il est des prises que tout combattant doit con- 
naitre, notamment le tour de hanche en teto, 
le tour de bras ala volee et la ceinture, avant 
oil arriere. 

B. — Lutte iibre. 


Bien ijiie superieiire a la precedente a cause 
de la prise aux jambes, la lutte libre n'a pour- 
tant pas dans la defense reflicacite que i’on 
croit : elle comporte encore de grands elTorls; 
les coups les plus daiigereux sont interdits. On 
lui demandera seulement, outre les prises gre'co- 
romaines precitees, la prise au poignet, dan- 
gereuse pour le boxeiir qui se tient Irop lung- 
temps en garde longue et Basse, et la prise aux 
jambes, presque inevitable pour un boxeur qui 
conserve dans la rue la garde habituelle. 

G. —Lutte hahillee; lutte japonaise ou jiujltsu 

Bn hommes pi’atiques, les Japonais se sont 
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, il y ii plus do (loux inilleans, qiie lus rela¬ 
tions (los lioninies comp(»i’tant riialdllenioiil, it 
n’y avait pas ile raison dc iic pas iniaginer une 
Inlte on les priiicipales [trises so feraienl aiix 
habits, particulieremont uu col de la vosle; et 
[uiisque les deseqiiilihrationSj prossions el tor¬ 
sions etaient incompai’ahlement plus eflicaces 
quo les coups hahiluels de la lulto, ils dovaiont 
dominerdans le nonveaiisvstemo dcileronsc. La 
force el le poids passaicnl aiiisi an second plan, la 
vitessect Ladresso au premier : c'iHait la revan¬ 
che (les petifs. lldunissanl les deux, ils cr<5eront 
le jiujitsu qii’ancun syslenie de defense ne de- 
Ironcra jamais. Ortes la l)Oxo est in liniment 
plus commode, plus facile a apj)rendreet moins 
dangercuse a execuler; mais elle n'a pas, con- 
Irairemciil ce qu’on croit iin pen par I out ac- 
tuellcmenl, la juiissance du jiujitsu. Je veux 
dire que, neuf fois surdix, le l)oxeur n’cm[)^- 
chera pas le jiujilseur tie ren(re}\ etuno fois la 
rentrdo faile, le combat est fmi, Co quo je rc- 
proebe pluLut a la liilte japonaise, e’est : 

1“ De coiivenir surtout a des individus petits, 
trapus, type chasseur de Vincennes, qiii sunt la 
r 0 g 1 c au J a p o n e t r e X ce p t i 0 n d a n s 1 0 s p a y s d n No r d; 
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2“ De comprcnilre encore beaucoiip de prisesu 
term, malgre le soin qu a pris Re^nier Jc niiil- 
tiplier les prises debout ; 

3*^ De ne pas soullVir la mediocrite : il vaul 
mieux no pas s’en servir si Ton ii'v excelle. 

Rn so in me, il Taut connaitrc le jiujitsii, ct 


d’aulant plus qu’on cst inoins grand, iiioins 
lourd et plus distingue (*). 


1), — lioxe. 


La boxe iraiu'aise elant de venue, en ce qui 
concerne le coup de poiiig, la boxe anglaise, et 
celle-ci la boxe americaine, il ii'y a plus a con- 


siderer que cette derniere et la savate. 


Do la savate^ je dirai seulement qu elle ne 
convient quecontre des individus ignorants du 
combat. Gardez-vous de lever un pied centre 


un jiujitseur qui ne cbercbe qu’a vousdesequi- 


librer. Gardez-vous en meme conlre un boxeur 
habile : vous n’aurez pas trop de vos deux 


La vaiiete lie luUe japojiaise iHle qiii obtient 

aotiiclienieni a Paris un si grand siicces, est. uue combinaison 
de luUe libre el de jiujitsu. Elle canstitue a n’en pasdouler un 
moyen de defense extraordinaire; niais pour s’y inllier il faut 
beaucoup de temps et des npliliides speciales, nolamment 
line grande resistance a la douleur. 
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jambes pour voiis tenir on place; et de lous les 
coups qu’on vous fait admirer dans des repre¬ 
sentations do parade, ne retene/ guere {(ue le 
coup de pied bas^ pen d^sequilibrant et qiii met 
facilenient Iiors combat, aussi bien Tindividu 
inculte (jue le boxeur assez imprudent pour 
prendre dans la rue une garde de salle; le coup 
de pied chasse has qui permetdese couvrir faci- 
lement; le coup de pied de pointe^ au genou, iiii 
pen nioins dur, inais aussi plus facile a porter, et 
le coup iVarrh de pointe au ventre ou au flane. 

La boxe americaine est une merveille dc me- 

* 

canique aninice et le premier des nioyens de 
defense sans armes. Elle repose sur lesprincipes 
suivants : frapper longseulenient \) 0 \i\'rentrer; 
autrement frapper court et vite en portant le 
poids du corps sur le coup; frapper sec et se 
retirer aussitut de fagon quo la partie touctiee 
tende, de par son. inertie, a reveiiir vers le 
poing, tout au moins vibre sur place : c’cst ce 
que Walter Stanton appelait inettre un pen 
d'eleclricite; apprendre surtout a esquiver de 
fagon a ne pas etre lie par une garde ou une 
parade continuelle. 

Pour frapper court et vite, coci ne va pas 
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sanscela, on ne retire jamais le bras eharriero 
avant cle Trapper; an contraire on le tient eii 
avant aiix Irois quarts etendu, et Ton donne 
I'elan par la rotation dii corps siir lo bassin et 
mieux siir les jambes: le bras sert alors moins 
a Trapper qu’a condnire la poussee de tout le 
corps. On asoin de partir/no/^, tres mou, etdene 
se raidir qu’a la fin; la main, presque ouverte 
ail depart, ne sera Terniee qu’a rarrivee, pour ne 
pas trainer (in commandements preliminaires. II 
est bien entendii qu'on frappe avec le plateau 
osseux Tonne par les deiix ou trois derniers 
nielacarpieiis, aprcs avoir bloque par le ponce 
plie en dedans, les deux premiers, qui ne de- 
in andcnt qu’a ceder ou a se luxer. Natiirelle- 
ment qu’on restera maitre de soi, c’esUa-dire 
qu’on ne se ineltrapas en colere; qu'on ne ra- 
gera m6me pas, suivanl les sages conseils de 
Willie Lewis, le plus scientilique peut-iMre de 
tons les boxeurs. 


Combattre ainsi de pres, a tni-corijs; Trapper 
court et sec ne sont pas seulement Tavorables a 
la vitcsse, its le sont et plus encore a Teconomie 
des Torces; ils menagent le souffle plus qu’au- 
cun autre movende combat. 
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Long'temps on f'rappa un pen parlout jiiscjii’a 
la ceinture el horizontalement; on se mcur- 
h’issait terribleinerit avant d aiTiver a im resvil- 
tat. Sullivan trouva les piyiiils ^emibleSy et Fitz¬ 
simmons les crntps remontanta^ parliculierement 
Vuppercut, qui donne la sensation d'lin decol- 
loment de I6te, et fait gonter pour quehfue ins¬ 
tants le sommeil et les splendides iiliiniina- 
tions du hnock-out. 

Dans cette metliodcj le cou[> par excellence 
est le crochet^ porte obliqnement a la maclioirOj 
pres du men ton. It n’a pas besoin d’fMre bien 
fori pour endormir; il pent menie* qnoique 
nioins facilement que Tuppercut, couper la 
langue an boxeur assez imprudent pour ne pas 
appliquer les dents les lines centre les .aulres, 
sans serrer, pendant toiite la duree du com¬ 
bat; sou vent il doit Cdre pi’ecedd de VarrtH du 
gauche a la ligure (e’est alors le doublet de 
I.ewis, terrible qiiand il est norle avec la 



vitesse suffisante), ou de quelque jabs, qni 
denioraliseiit plus (ju’ils ne blessenl *. 

1. Le crochet determine une mise hors combat (knock-out) 
d’autant jiliis intense et d’autant plus prolonge qu’il est porte 
plus pres de la pointe du menton, latigentielletnenl qji quelque 
sofle. vile et sec. 
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Fitzsimmons cependanltj'ouve laniachoirclrop 
(lure, et prefereau crochet en ce point, lecoup 
u I’estomac (direct on crochet), le schift punchy 
qui af^il violemment siir le plexus solaire; 
inais il faut alors Trapper immediatement au- 
dessous de I'appendice xyphoide, ce qui n’est 
pas toujoiirs facile a pr(5ciser chez I’individii 
habille. Ce coup varie d’ailleurs considera- 
hleinent dans ses etTots; taiidis qu’uii individu 
maigre, courl)6 el conlracte, en encaissede for- 
midahles, riiomme gras, muscles ahdoininaux 
reli\ches, iic pent supporter les plus petils. 

L'uppercul est le cou[) le plus terrible ; inais 
on lie doit pas le cliercher: il faut le laisser 
venir (Lewis) ; cnlre riippercut et le crochet il 
V a tousles ihlerrm^diaires. 

Enfin, pour rindividii grand et lourd, iin 


simple direct a la poinle du menton n est pas 
a d^daigner. Tons ces coups pen vent etre dou- 
bl(5s, triples nieme; il faut alors scdecontracter, 


moUir comine on dit, dans rintervallc 


L’entrainemeiil varie suivant qu’on veut de- 
venir boxeur profcssionnel ou qu’on demande 
seulenient a la boxe la defense de rue. 


Dans le premier cas, il faut acqiu5rir : 
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1“ Uii grand souflle, par la niarclie, la course 
de vitesse et le saiit a la corde. On doit en ar- 


riverautant que possible a couvrir les lUO metres 
cn treize secondes (Maturelleinent quo le moral 
y est pour quelque chose, et quhin grand sang¬ 
froid, le fle(j}n€ com me on dit des Anglais, est 

« 

indispensable an grand fond); 

2® La vitesse initiale et la precision dupqing, 
{'extension fuUfurante^ pourrait-on dire, en 
m^me temps qiLun certain durcissement, par le 
punching-ball, lesac desable, la boxe conlre son 
ombre on shadow^ sans negliger les cxercices 
generaux de promptitude, notamment celui qui 
consiste a arreter mains ouvertes les balles, 
qu’un opposant lance contre vous, tanlot a la 
tfite et tantol an corps ; 

3" La science de Vattaque et de Vesqnive, par 
la legon et Lassaut, celle-la dominant celui-ci 
au debut, celui-ci dominant celle-la a la tin, sans 


jamais la suppriiner, quelque fort que Ton soit'; 

4® Le jendejanihes, tr6s diflicile, parfois impos¬ 
sible a acqudrir, par la legon et I’assaut courtois ; 


1. L'assaul devieut Ires profltant quami il a lieu sous I'ccil 
d’un correcleur, qui signale ton les les fan les ; il a meine stir 
la leoon ravanlage de laisser au boxeiir toule sa personnalite. 
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5“ Kniin Y eacaissemenl^ par le durcissement 
general, raniaigrissement tie la face, I'hyper- 
tropliie et rinscnsil>ilil(5 relative ties masselers, 
grace a la mastication prolongee du sen-se7i~ ■ 
(fum^ etie combat violent avec gants de quatre 


onces. 


Gecinedoit pas faire oiiblier la culture pluf~ 
siquc : elle domine tout, precfide tout; et c’est, 
Inen a tort que la plupart des jeunes boxeurs 
croieiit avoir toujoiirs assez de muscles et toii- 
joiirs assez d'harmonie corporelle. Ils savent 
pourtaiit bieii qu'un boxenr qui frappe fort^ 
Harry Lewis [)ar exemple, domine im boxeur 
plus scientiliqiie que lui ; la force ne vaut pas 


la vitesse et I’adresse, 


mais elle vieiit immedia- 


temeiit apres. 1! convient doncde ladeve lopper 
par les alteres moyenncs (0 a 8 kilogrammes), 
loLirdes moiiidrcs, celles-la presque tons les 
jours, celles-ci une ou deux fois par semainc, 
et par les developpeiirs de cbambres, deux fois 
{)ar semaine au moins. C’est au sandow qu’IIarry 
Lewis (jonfle ses muscles qui, sans cela, se 
reduiraient trop. Ajoutons-y le saut d pieih 
johitHj pour la contraction forte et fouettante 
tin triceps femoral, qu’il developpe plus qu’au- 
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cun autre exercice, et tascension <le fescalici' 
qui doiine des jambes magnifiques. 

Dans le second cas, les procedes qui 
mettent d’oblenir le sou file ot la science 


pcr- 

sont 


encore applicables, qiioique a un moindre degr(5; 
niaisrc/zc^mcmc/i/ peutStrercMluilaii mini mum: 
on n’en aura jamais assez centre un profession- 
nel; on en aura toujours trop contre !e premier 
Venn. L. See pensc que rassautavec les ganls de 
dix onces est suffisant et sans danger ; je lui 
i’erai observer cependant que certains coups, le 
swing a la voice par exeniple, ehranlent d'au- 
tant plus la tete que le gant est plus lourd. Tout 
depend de la science des deux adversaires et 
de riiabilude qu’ils ont de combattre ensemble. 
11s enarrivent meme a rentrer Tun dans Tautre 
automatiquenient, a la I'aQon dTin engrennge^ 
et a no plus se toiicber du tout, fortement tout 
au moins : ce&t Videal (L. See). On ne man- 
quera pns d'assister, le plus souveiit possible, a 
des assaiils ou combats enlre boxeurs de pre¬ 
mier ordre, professionnels ou amateurs : on ne 
voit jamais mieux les qualites et defauts d’un 
systeme que lorsqiTon est exterieur li ce sys- 
teme (A. Comte). 
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D’ailleurs la hoxe tie spectacle ^agiiera pen 
h pen les faveurs du public, le jour on Ton 
considercra : 

1“ Oii’elie a surtoiit pour but d'etourdir uii 
individu, de rendormir comme ondit, pendant 
quelqiies instants, par un coup a la mdehoire: 
en travers, de bas en bant on interniddiaire ; 

2“ Qu’il faut eviter de frapper snr le nez, 
in6me dans les cou|)S irarret, pour ne pas cn- 
sanglanter son adversaire ; a plus I'orle raison 
aux yeux, pour ne |)as raveiigler; moderer beau- 
coup les coups au cieur ct a restomac, dont 
on se re met diflicile incut, el s’in lord ire abso- 
lunient ceux aux paities genilales, ne serait- 
ce qn’un petit claqiiement ; entin et surtout 
interrompre le combat des que run ties ad ver¬ 
sa ires est I el lenient epuise relativcment a rautre 
(|u'ilestabsolument incapable de porter un coup 
decisif. En procedaiit autiement, comme on 
le fait souvent, le combat de boxc resseinlde 
a un veritable massacre; ct les soigneurs sont 
vraiment impardonnables tie laisserleur liomine 
Hotter inconscieiit sous nne greile de coups, sim¬ 
ple ment pour montrer son couraye a une foule 
aussi impitoyable que mol eduqiiee 


i 
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Ai. , )oinl do vue cultural, la hoxe est le sport de 
I'e'nergie iierteuse * / railes-cn do prelerence aux 
aulres, iiiais aussi plus moderemcnl; car, si vous 
etiez excess!r, vous y perdriez tout, meine votre 
iiiemoire la plus olementaire. Chcrchez la finesstj 
el la vilesse du jeii do preference a Vencaissemenl^ 
(|ui no convient qu’a des individus oxceptionnelle- 
mcnl durs. Meiiie cliez ces derniers, rcbraiileineiil 
IVoquent de la I6le n’ost pas sans danger. 

Piolalivement a rexlerieur, la l)Oxe doiiiie de 
graiides beautes, quelcpies-uues si originales et si 
iinporlanles quVlles nous conduisont rorcenient a 
unc concei)tion nouvelle de la beautc. Nous avons 
Ml la poitrine Irop en avanl et pas assez en arriere; 
les muscles tro]i en large el pas assez en long, no 
distinguanl [»as suriisamnienl les commandeurs, 
des direct ears du inouvemeni, a plus forle raison 
les moteurs, des reserves. La boxe lienL comjde de 
tout cola. Mais il elait im|>ossil)le aux plus avises 
de delerininer (rembltfi cc qu’d faut supprlmer, 
cc qu’il fail! reduire et ce qu’il faul developper; el 
le nombre des vie times est considerid>le : la reduc¬ 
tion des reserves a conduil a un (rop grand amai- 
grissemont, surtont a une minceur excessive de la 
peaii; la poitrine s’est trop a[dalic en avant et tro(> 
bombee en airiere; entin, chez les combatlanls, la 
lace a du so deformer, par elargissement <lu maxil- 


1. L’exercice neurotiqiie par excelleuce, <iiruil-oii phis sa- 
vamment. 
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lairc infcrienr lorsrjuc les tlomiiiaienl, |>ai' 


reduction du iiez el du nv. 


aire supeneur 


e’^taicnt 


<lans les 


Ics (lirectx. Malgre lout, la boxc reali 
j^randes tallies el ])lus encore dans 




•h 


1“ iG. 78, — Hob Armsirong, ie plus fin des pur-sang 

de grande taille {1™,90). 

fJournal la lioxe ct les /iaxcurs.) 
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|ioliles, les piir-saii^' l<*s plus acoomplis : Iiol> 
Armsironi' (/?//. 7H), Sam Mac \'ea [Pih 70), Fvelly, 

•limmv (Oabl)V, IlaiTV Lewis, elc. 

1 . 1 .^ " 


% 


Fic. 79, — Sam Mac \’ca. 

Pui'sang tr(>s eiofle, presqiie herculecn lians Ja pariie liaule 

dll corps : 92 kilogramiiies. 

(.Journal Id Uuxe el les lioweurs.) 
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l.linitee ;ni coiiibnl coiilrt' nil sac de sable, uii 
ballon, nil fil peinlu (Miijuel), son oinlu’c id inioiix 
nil emienii ima^inaire, la boxe [icnl coilaiiis de- 
ranls c( j^iii’dc la jdnpart do scs ([iialilcs. Ko sJiado^c 
I'st niomc an exercicc dc vitesse incomparable el 
le seal ipii pcrmetle de i*ecaj>iluler en qiielijues 
iniiiutes les iiioiiveMiiMits cssenliels du hon <(ninial : 
funcei' leLo liiissc commo Ic lanrcan, con rir coin me 
le clieval, boadir comme le lion, serrer <‘otnme le 
singe, ('le... : e’esf liien, coinine le venl ringeiiienr 
A. See, nil exerclce de gi’and avenir. 

Si mule on vrai, le combal de boxe doiine an plus 
haul deg'i'e Ve'lan de volont(.% ipialite aussi precieuse 
ipio nieconnue en cuUnre pliysiipie, el ([ui eonsisle 
ainiag’iner dans son esprit, d’une I'ai^on inslanta- 
nee, un niouvement inverse du luouvemenl prin- 
ciiial. Tandis que VeUin (ftt co}'j).s esl visible el ne 
pent se praliqner que lorsqae le jen des cpaules, 
la cadence, esl bien tHablie, I'elan moral esl inap¬ 
preciable, a caus(' de sa brieve le el du jieu 
de deplaccment corpore! qui rac(‘ompag'iie. Les 
deux (dans peuvenl s’ajouler, nalurellemcnl : la 
vilesse, la i’orce, el plus encore l’t''Coiioinie de 
I'eiiergie nerveuse, soul alors porlees au inaxiniuin. 

Tons les autres sporls [leuvenl l>eneliciei‘ de cel 
arlifice de gyinnaslique, ainsi ijiie le dit Huger 
Ibicon dans son d!i)h'a Stjlvarum : « Lorsqu'on fail 
d'abord un inouvenienl conlraire a celui qifon a 
en vue les esprits, par ce nioyeii, prenanl pour aiiisi 
dire un f/naid elna, se porlenl eusuile avec pins 


to* 
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(le force vers Ics parlies qu’on you I mouvoir 



prencz dans cel elan, a la fois Telan objcctif, seui 
<■0111111 de ranli({Liite el Telan su 
nos jonrs par les boxeurs, el vous aurez, dans les 
pai'oles de Bacon, une formule ti'es lioureuse de la 
melliode de cidinre qne je viens de signaler. 

En resume, le comhat ck rue est le probleme 



le plus complexe qu’il soil; pour cette raison 
tout aulant qii’a cause de son utility, je le 
troiiYC exlr6mement captivant. II varie inlini- 


meiit avec les qualites physiques et les apti- 


liulcs dcs deux adversaires, le 



est, le danger que Ton court, etc. On ne 
pent pas p re voir les coups (|ue Ton portera : 
lout depend de cr qui se irrHente^ suivant le 
langage consacre ; et la grande difficulle con- 
siste precisement a en juger avec une grande 
promptitude. Ce qu’on pent dire d’une ma¬ 
il i ere gene rale cost quo, pour y excel I er, il ne 
suflit pas de frecjuenter lesecoles de boxe ou de 
lutte : OH ij appreml la science du conibal^ dit 
Regnier, mais non la coynbalivite; celle-ci est 
en grande partio native. II ne fant pas non plus 
s'astreindre a une seule niethodc de defense. 


mais prendre a chacune d’elles ce qirelle a de 






















EXKHClCKS UTILITAI RES 



ineilleur : i\ la lulte popnlaire son coup tic 
tele, haul, bas ct de c6lc, corps separcs ou en¬ 
laces, precedee on non de la prise an collet, aux 
(‘paules ou aux an jiujilsu, sa cii/lnite, 

sa (juitarCj ses ciseaux^ ses fornions et ses c/cs, 
pour me servir d’expressions nn pen dures, mais 
plus coin|)rehensibles cependant qiie les deno¬ 
minations japonaiscs; a la boxe, son arrel dtf 
gauche et son crochet du droit; a la savate, son 


coup de pied has direct ou chasse el son coup de 
pied de poiute au geuou. ou au bas-ventre, pour 
iieciterque les coups foudaiiientaux, El si Ton 
n’est pas bien sur de soi, il fan I avoir recours a 
toutes les precautions (surtout ne |>as discuter) 
eta toutes les ruses : jet de casquette ou chapeau 
enl’air, si I on vent devier seulement ratlention, 
directement k la lace si Ton vent aveujiler, 
cornine le litMyakiace soblatamericainen arines 
que lloosevelt Tinvitait a dcsarnier de force; 
lourbillonnement des mains devant la figure, 
feintes diverses du poiug et du pied, etc. ; mieux 
vaut vaincre sans ruse qu’avec ruse ; mais mieux 
vaut aussi vaincre avec ruse que pas du lout. 


Pour Icrminer cc rhnpilrc, quelqvies mots sur 
canofage, la bicyelelteet rescrime. 
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^ — ('.aiiolaye. 


l*nr suilo d'un cluni^'ciiitMit complel dans la ma- 
niun^ do ranter, ie eaiiolage, ([ni 6 tail un grand 
exereice de bras, esi devenu un grand exercice de 
jainbes. L’avanlage d'avoir lien an grata! air el de 


tlevelojtper Iteanconj) les reins ne coinpense pas le 
desavantage d'etre seulenteni aecessible a un pelil 
nombre d(‘ personnes. II ne fan! tionc |>as s’exage- 
rer son imporluiiee an point de vtie de la cnllnre 

i 

physitpte. 


Colle-ci demande des inoyens qu’on trouve 
lout pres et parlonl : line route, a la rigueur, 
line pis/e hitutnee d une di/aiiie de metres de 
diametre dans une cour on jardin, pour mar- 


elier et courir; ties appareils tdaslitjues fixes 
an iniir et dans les porles, et quebjues alU>res 


deposees an coin de laclianibre. Tontcela aussi 


Iden pour la leiniue que pour I'iiomme, el aussi 
bion pour les enlants que pour la femine; c’esl 
seulement ainsi qu’on pent assurer la ciiliure 
phf/^iiqHC clnnii la faaidle^ fond a men tale. 




|{icycleUe. 


Tres ulile eoinme inslrumenl dt? (ravail, la bicy 
cleUe esI plulot nuisiltle comme inslrumenl d’exer- 





















EXEiu:u :es u ri eita i li es 
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j i 


citMi. Dans h' cas nioindn' e!le defornie k*s jamljos 
<‘l roinl plus }H‘iiililes, inoins allrayanls on lout cas, 
Ips oxercicos halrilnels dt' Inooinuliun ; dans lo 
oas oxh't^nio ello altoro lo caonr (niyooardile aiguo . 
(Taboi’d, |Miis rhi*oni<iue), ol pro]taro lit dos 

grandos nialadios mioroldonncs: liovro lv[ilio‘i(le ol 
tultorculoso. Si lorooll>all ost lo plus nuMirlrior dos 
joux on Annkdipic ((’onghlin); si Ic oanotago i'oroo 
lioaucoup de ocours on Anglelorre (on 4lil qiie les 
jonni'S gonsqui paidioipenl a lacoursii Oxl’ord-Cam- 
l>ridgo no dopassenl pas la quaraidaine), c'esl oer- 
lainornonl la bio void to (]ui fail le plus do inal on 
rranco. Oulro so>n danger physique, olio jU’ostMile 
on(‘or(* nn dangoi' moral : o'<‘st do poussoi’ a un do- 
plaoomcul tHendu, rajiiilo ol incessant, ounemi dt^ 
la sagesso, 

(Vosl bion le inomenl do rap[)cler, avec lo D'’ El- 
liol, qu(* la pathologie aportive IVu’ino <loja un oha- 
pilro iiuporlanl de la modecino (on Amoriquo, on 
oompte lino viclime surcinq), et avi'o lo D'* Selig, 

« ipie si la |>ralique inoderooot l•ationnollodossports 
ootisliliie un muyon excellent do par {'a ire le devo- 
lupj)(*ment physitpio..., ro.oeo-v des exerchesajforlifs 
fonstilue an m’rifabh atfpatat confre fa .saafpyy. 


<i. — Escrinie. 

A pro[)os dos reparations d'lionnoui’, deux cas 
{>envonl se prosenlor : on les amis, on lo public 
pen von t jugerdu ditT<5rend, el il raulen ap|)cl(M‘a cnx 
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on a lui ; oulc diircrentl osl a la I’ois inlime cl grave, 
el Ton <loii. }Knir([ue Icsiieux inl(h*es.scs s’exposeiil 
cgalemenl 6 la mort, clioisir nii moyen qui exclnl 
toiite science, a plus Ibrle raison toule tromperie, 
iin moyen e'gtil et aveugle si Ton veul, a la facon 
americaino. Et encore l‘aiidrail-il, pour ne pas 
blAmables socialemcnl, si ce n'esl puiiissables, quo 

sans uuire grave- 
men I a leur famille on a leur pays, tout au moins 
sans laisser dans ime grandemisere ceuxqu’iissoiil 
charges a vaut lout <relevercldenourrir. Onavoiiej'a 
que ces conditions sont rarement reunies. Le fail 
seul de nVn teiiir aiicnn coni]>te ferait supposer, 
chez les individus lro[> prompts a provotpicr les 
aulres, un manque de jugeraeni, si Ton ne savait 
d(^ja, par nn grand moralisle, que ce soul d’habi¬ 
tude de « malhonneles gens 

Reste done t'escrime comine exercice. Eh bien I 
si elle esl capable de developper <le iiolles jambes, 
comme le fait observer le prolesscur Juiikhe^re; si 
elle j)eul faire transpirer al>ondammenl des seden- 
taires qui sans cela ne s’exerceraienlpas, ellea Tin- 
convenient d’etre raide, asynielrique, Ires localisee 
comme action volontaire, et de rendre pen a|)te a 
Ions les exercices <pii demandcid- une gramle sou- 
plesse, notammeiit la self-defence. 










DKUXIKMK PAirriK 

DE L’EXERGIGE SUIVANT L’AGE 
OU EDUGATION PHYSIQUE 


g I. — I^a premiere enfance (uii a trois aiis). 


l,agymnastiqiie deroaraiit dcvrail commen- 
cer dans Ic sein de la mere, com me l admet- 
Uiient les anciens : Platon veut (jn'on fasse 
line loi « aslreignant les femmes enceintes a de 
rre(juentes promenades » ; Aristote precise cette 
idee en demandant qiie le legislateur « ordonne 


aux femmes enceintes de so rendre cliaqiie jonr 
an temple dc quelqu’une des divinites presi’ 
dant a la procreation des enfants ». FMaton de- 
si gne sous le noni tres heureux de fif/mnaHlique 

cet exercice passif, le pins douce- 
ment passif qn’il soil, puisqu'il a lieu dans les 
eaux de Pamnios, et il on explique ainsi les 
avantages ; u le monvement et Pagilation, lors- 
qu’ils ne vont pas jusqu’a I’exlreme lassitude, 
sont utiles a tons les corps, soil qu’ils se 


4 


I 
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iloniKHit eux-memes ce monvement, soil (jii’ils 
le ret'oivenl; et ces scconssos, aidant a la di¬ 
gestion desaliments, out la vertu de cofiinnini- 
(jiicr au corps la sante, la heauto el la vigiieur. » 
Pendant la premiere enfance I'exercice pas- 
sit’ dominera encore fjeaucoiip : on promenera 
les enlants siir le bras, alarigiienr en voitnro, 
conune « les Atiieniens proinenaient sur la 
main on sur le bras les oiseaux de combat » 
(Platon). On nc se liatcra pas de les laire mar¬ 
cher; la station vcrticale est trop p(*nib!e ct 
trop deformante a iin age si tendrc ; les enrant.s 
joueront a terre, tantot assis ct tantot couebes ; 
on les laissora se trainer et marcher sur les 
mains et les genoiix. 


g 2. — Deiixionie enfance(trois a sept ans). 

De trois a cinq ans Gargantua passait son 
temps a manger, boire et dormir; e’est bien 
ainsi qu’il convient iPassurer, fi Porigine, la 
preeminence de la vie de nutrition sur la vie de 
relation ; et ce (jui etait vrai dii temps de Rabe¬ 
lais Pest bien plus aujourd’hiii on nous avons 
{'dwigagne en penrs Qii perdu en rachies, APexer- 
cice passif et aux trainades sur tapis, s’ajoute- . 
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rout pen a pen et par orJro : la rvptalion me¬ 
thod iqne el divers jeiix ties conmiSj parmi 
lesfiiiels le lraiiS[)ort dii sable avec pelle cl 
brouctte siiivi de mod el ages varies, est cerUii- 
nemeiit lo nieilleur. 


Jamais on n'a eleve la reptation a la lianlenr 


d’nue methode de gymnastiqne, et cependanl 


il n’est pas d'(‘xercice plus rorliliant : ils deve- 
lo|)peiit surtont Ics iiuiscles peauciers, les 
mnscics parois el les muscles larges dii tronc, 
de fa^on a foi mer an lour de ce dernier nne 


enveloppe charnne enorme qni assure le main- 
lien des visceres et toutes les manifestations de 


renergio. On se rapproclieainsi des reptiles, donl 
la force plienomenale est due autant a leur 


mode de progression qu’a leur organisation 


premiere. Ainsi, reufaiit 6lant a lerre, sur un 


grand lapis, on rinvilera a rouler a droite et a 
gauche, a se transporter du cute de la lete et 


du cole des pieds, h se redresser et a s’etendre 


ensuite, a faire finale me nt des de placemen Is 


brusques, des surtes de bonds en 
d’abord sans le secours des membres 


sens 


puis a 


I’aide des jatubes seules, entin avec les jambes 


ot les bras plies au coude 


it 
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L'eiifaiit prendra riiabilude de se coiiclier h 
bonne lieure et de dormir sur le dos. 

g 3. — Premiere jeunesse (sept ii ireize aiis). 

De la reptation nous passons an grimpage : 
c’est le grand exoroice de la premiere jeunesse; 
c est lui qui donne la plus solide constitution. 
A defaut d'arbres, les enfants des villes aurout 
des mats munis de quelques branches et d’une 
grosseur telle qu’ils puissent les embrasser en 
croisant uii pen Ics luaius. 

On commencera aussi a cet age les exercices 
de petite acrohatie^ qui consistent a s’etendre 
sur le sol et k se relever Ires vite de toutes les 
faQons : outre qu’ils preseritent un interet pra¬ 
tique, ces mouvements donnent do la vitesse, 
de la souplesse et une grande force. Enfin Ton 
fera un pen de gyninastique aux agres, comme 
pour completer le grimpage : barrefixe, 4chelle 
inclin^e, corde Hsse, etc. 

A la marcbe corps libre, et a la inarche avec 
traction ou poussee de I»rouette on voituretle, 
s’ajouteront les jeux qui ne sont qu’une occa¬ 
sion de courir : barres, petit Jeu de balle, etc.; 
mais ces jeux devront etre etroitement surveil- 
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les, dans les villes priiicipalement. IMaton de- 
mande deja, pour les enfanls de trois k sixans, 
quo « les nourrices soient avec eux pour que 
tout se passe dans Tordreet pour moderer leurs 
petiles vivacl/rs Qiie dirait-il aiijourd’hui eu 
voyant les enfants des grandes villes? Leurs 
jeux ressemblent a des convulsions ; les en¬ 
fants y perdent plus qu’ils n’y gagnent a tons 
les points de vue ; les plus nerveux s’y epuisent 
et s’y desscclient: la lame n^e le foxirrean, 

Platon est encore tres sage quand il rcconi- 
niande de nc pas introdiiire trop de jeux non- 
veaux, S'il avail connu les jeunes Parisiens 
actuels, il n’aurait pas manque de condamner 
aussi les changeinents trop frdquents ;de jcu. 
On doit ohliger les enfants h maintenir un cer¬ 
tain temps celui qu’ils out d'abord choisi ; 
car ils transporteront plus tard dans la vie leurs 
habitudes de jeunesse ; et Ton ne saurait com- 
battrc tro]) tut ce novis rebus student que 
Cesar reprocbait deja a la vieille Gaule, et qui 
est bien toujours notre piincipal defaut. 

Ce sera aussi le moment de s'babitiier a 
quelque condition du mouveinent qu’on pdur- 
rait bien rencontrer un jour : la marclie et la 
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course avec fanleau, sur le dos on a ia main, 
la course snr line jambe on monocoH<pie, la 
grande liaiileur et la faible lumiere. L’exercice 
dll porlvpieA^X qu’on le fait au regiment, n’est 
pas sans danger; il serait plus ratiomiel et tout 
aussi eflicace d’elever progressivenicnt la poutre 
snr la.iuelle on passe. Quant ^\\x jeux de unity 
taut recommandes par Itousseau, ils no pen vent 
qu’augmenter raciute visuelle, le sens niiiscu- 
laire el utteiiuer la crainte, la peur me me qiie 
la nuit [lorte avec elle 

G’est enlin le moment (rassurer rtUcndue et 
I’am pleiir des mou vemen ts pa vVexercice intcgrnL 
11 n’est pas besoin pour cela de le pratiquor tons 
les jours et d’en faire pour ainsi dire la base 
de Teducation, a la facon suedoisc : un exercice 
par semaine suflil. 

Je crois inutile do presenter ici un tableau 
complet de Texercice integral. 11 me suffira de 
dire qu’il doit com jirendre tons les mouvcments 
des diverses parties du corps ; llexions, exten- 

1. La {ihysiolo'rie et la palhologie nous apprcnnent que le 
sens musculah'e, charge de nous renseigner sur la position des 
muscles, la direction et I’intensite de leur contraction, se 
developpe d'aiitanl plus quc la vue lui vieiit iiioins en aide. 
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sions, alKluctioiis^ adductions, rotations direcles 
et o])li(jues, tant^t isoles el lanlul diverse- 
ineiiL associees. Uii niar(|uera de temps a autre 
quelqiies arrets, dans les poses plastiqiies les 
plus belles. 

D’aiileurs ceux qui voudraienl le diUail do 
CCS exercices n’ont qn ii consulter les deriiiers 
maiiiiels niililaires et scolaires; ils ne con- 
ticnnent plus ^uere que cetle gvmnasliijue. 

La vie animalc ne doil j>as laire oubliei* la vie or- 
gaiiiipio. En donnant aux t'lifants prestpie exclusi- 
venienl des aliiiients Ires iiourrissants : pain Idaiic, 
si(cre, purees, viandes, elr., on lend [dns a les en- 
graissi'r qu a h's Taire cioitre. Le pain de l)le, 
ralM‘i»ine foinme il est dil dans VJIf/f/iene jmir 
To(*s, la viaiule de pore froide, les soupes (nio- 
derenienl), le benrre el le fromage, les legumes 
verbs el les fruits donnent senls rampleiir des formes 
el line cerlaine nislicite. I n proverlie breton dil 
lu(ui juslonient aux enfanls: des let/nmes, ttt 

.sera,s poiUtj il anrail I’anii ajouler : o.s.sk et denlit^ 
ear ees Irois formal ions vont ensemble. Contraire- 
ment aux lendancesactuelles, il faudra eu/ra/ue/* les 
enfanls d la dif/eslton de la //rftisse : (‘’e.st le [udu- 
eipe immtMlial ipii mampie le plus aux vt'^gelaux, 
alimenis Ires dominants jusqu’a la fin de la crois- 
.sance, an pain de ble en parlieulier. l.a graisse esL 
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<railleiirs raliint'iil (reiilrelion, de calorififnlion, <le 

reserve et tie Ira vail nmlassier [>ar excellence ; sans 
elle il esl iinjiossilile (I’olaidir, ])as pins pour los 
stWlentalrcs que pour ies ouvriers, des regimes eco- 
iioini«|iies. Je suis d'avis de iic pas Irop varier l all- 
ineiilation en ce qu'elle a de fondamenlal : Ies/'e/'- 
ments (jui adre.'isent d tout, ne s adressent d rien. 
Comme Ooisson, de I’ean aux I’orts ; du vin Irenipe 
aux I’aibles; de I'alcool, du caloeldu I he a personne. 

C'(‘sl le moment de parler df^sapplicatioas frokles. 
Les lotions on Itains cliauds du tout jeniie age etant 
necessairement affaiblissants, il convient de Ies 


remplacer le plus lot possible par des aljlutions 
froides en s’aslreignant aux regies suivaiites : 


1* I'rolter le corps humidemeni, d’abord liiig(‘ 
exprime, inns de plus en plus lremj>6, toujours 
avec line eau <louce et froide (I’eau d’une citerne 
profonde de prel'erence) el autant (pie possilde sous 
un abri, an grand air; 


sur line large surl’ace (appHcalion envelojipante), 
et le 1 ‘enouveler une on deux I'ois, des qu’il esl 
chaud : insisler sur les regions precordiale el ra- 
ehidienne; en avanl presser de la main, eu arriere 
se palmser, pour coder le linge contre la peau; 

.‘i° Faire cettc application le matin an saiildu lit, 
sons un habit chaud et Ires ample; 

4® Laisser les jiietls an chaud (riiabilude, et ne 
froller les jamlies que jusipi’a la cheville el lege- 
rement: 















■ KDUC.VTION PHVSTOUE 


T)" Lotioiiner aboii(lnmmeii( los |)ie(is el le has 
(les jainbcs, panlaloii releve au-dessus du genou : 
unc I'ois par scmaiiie rinver, apres la course du 
soir, deux fois cii ele, le matin. 

Ceci lie dispense jias de rabliition ]>asse ([uoti- 
dienne, aulanlde projirele que d’liygiene. 

L’elVet direct immedial des applicalions froides 
aiiisi comprises, sera I'eidevement de la cbaleur 
rdsiduelle, si abomlante apres le re[>os au Hi, el 
d’une petite partie de la cbaleur vilale, aussildt 
rem|)lacee par los fovers caloi'ifiipies surexcites; 
refl’el direct loinlain, radaptalion de la iintrilion 
une lempei'aluie legerement avi-dessous de la nor¬ 
ma le. 

lies oliservalions nomljreuses me permellenl 
d’aflirmer ce cbangemcnt probmd du cliimisme 
intiiue; et puisqu'il est vrai quo les iiidividus les 
plus resistants out une tempera lure plubH liasse, 
ct les individus atteignaiit les limites extremes de 
la vie, un poiils lent (Huf'eland), il m'est permis de 
considerer celte methode d'bydrialion comme un 

c 

des plus puissanls facleurs de perrectioniiemenl 
ptivsique. 

L’effet iudirecl porle sur les glandes tie la peau : 
murissement de la sueur (Prieslnilz cl Kneip[>), el 
sm* les foiictions reflexes : augmentation du tonus 
general, base de Venditrcissement. On ne craint plus 
le froid, on nes'enrhume plus. 11 so fail a la longue 
une reserve abondante de ijraisse et desani*’: el celte 
condition, lout au I ant que Tact ion legeremeul anes- 
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lliesianle, fail ijup les applicalions froides sonl 
j)lus ivcomtnandables en j)ays froid tju'en pavs 
cliand el rinver qne I Yde, sous uo! re climal. Sous les 
tropiques I'eau froide esl ineme (*onlre-indi(|uee, et 
I’eau Ires cliaiule prend sa plaee, ainsi qiie le de- 
clarail Roosevelt a tn suite de son <lei'iiier vovag'C : 
« le Imiu ehand, jamais froid, esl line quasi-neces- 
site <laiis I'Afrique equatoriale ». 

•le crois tpie la dtdense conlre rexlreine chaud 
exige ime jieau epaisse et dure, inaigre en sa pro- 
fondeur, liormis quelques reserves Ires iocalisees 
et habilueilementcouverles de gros poils: jilus hui- 
se que suanle, noire, rouge on jaune, eu son 
«*orps de Maljtighi, aiitanl de conditions qui ne se 
developjient guere que par nne longue exposition 
a l air, el que les aj>plicalions froides en tout cas 
ne peuveni (piegc^nei*. Reul-etre mOnie<piedans les 
climals froids il faul uneoerlainc humidite de I’air 
poui* lirer d(‘ I’liydrialion tousles benefices que je 
viens de signaler. 

Apres les a|iplicalioiis froides, Vftertdion de la 
peaii. Secliez d aboi'd les jaml>es en fouetlani l air 
lout autour avec un linge l>ien sec; puis remontez 
le panlalon el laisstv. le restedu corps sechei’ lout 
seul, lout a fail decouvert s’il nefaif j>as (rop (‘r< 
sous voire habitebaud Itallanl dans le cas conlraire. 

On pent fricli<)nner un |)eu la peau a la fin, inais 
I res legeremenl; froll er j us<j u'a i‘u])cfaction,coui me 
le font taut de personnes, desorganise le tegu¬ 
ment. One friction a I'liuile d’olive, de temps a 
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iiv(H‘ massage geiipral, lonilic el assoTiplit. 

A*|)i‘es i’aeralion VemoleiKcnioif on [»lus exaete- 

ment Vilium{nation^ cai‘ le soleil n’esl |)aseonslam- 

iiKMil n('M’(*ssaii‘0. Me(iez-vous de reclaii'age trop 

vif el Iroj) rdiaud du milieti el dc la fin du jour : 

il hrulc la peau el eleve la tem|)eraliire ceulrale; el 

aye/eoidianee an soleil dii nialiti. Exj>oseZ“VOUs-y 

■ 

IVaiielieiiienl laid (pi'il esl tendre, el failes-le pas- 
s(u* a Iravei's (jueltpies liriuiehes d'arfire, a la 
I’iguenr a Iravei's un Ireillage, des tpi'il est un pen 
haul sue riiori/on. El si voiis lone/ a cuirrer la peau 
liour vons ex]>osei‘jilns lar(i sans doinniage an soleil 
ardtud, I’ailes commo los beaux baleliers de (lons- 
laidinople, les cauljids, plonge/-vous dans I'ean 
el S(*ehe/-V(>MS an soleil, plusieurs I'ois <lo sviile. 
L’ean de nier donne nn pins beau euivre quo Fean 
simplemeid salee, el celle-ci plus quo Fean donee. 

Four ce qni est dc Filluininalion i'l tFaidres 
niomeids, reeonuuandable snrioid aiix enfaids, pas 
de moll els a Fair: la vraie hnuv (Vac'nd itm el d'en- 
soleillemcnL de lu peau esl cede <les pel its l»olie- 
mieiis de FAllemagne du nonl,que je vois lous les 
hi vers jnnei' au grand air sans chemise, sous un 
pardessns auqde el eliautl lad I aid au veul, el un 
[uudidon non moiiisgrand remoidaid jusqu’a Fond)i- 
lie, Dt^eouvre/ an nioins la base du con el la par- 
lie anlerienre de la poilrine, \c plastron^ a la r€n;ou 
<les paysans : la est le pouinon, grand foyer d'oxy- 
daliniis, el la esl le couir, lonjours a la peine. 
II'ailleurs, si le resle du corps est Ineii eonverl, 
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vous n'nurcz aucune impression du froi<l; el voiis 
enarriverez bieiiUH, a I’exemple des monlagnanls 
bulgarcs, a reeevoir agreablemeiil la ueige sur les 
IVisures do voire sternum, si I’risures il y a.Siirloul 
laissez de lemps a autre la chemine: c’esUey>^te.v/ye«»d 
ennemi de hi peau, parce qu elle rol)jigo a vivre 
eontinuellenient <lans une almosphere obscure el 
con fi nee. 

An point de vuo respiraloire, Vae'ration demande- 
rait un long chapitie ; niais je ne veux I’aire qu’un 
petit livrc, et voici le resume de ce quo je sais sur 
ce sujet : I'air vif d Vactivile ] l air tendre an repos; 
fair vieie'd rien. Done que les enfants s'exercenl, 
comme vons, dans ratmosphere infinie : et qu’ils 
dormentdansratmosphere restreinle deschambres, 
donl vous eviterez la vicialiou en la.laissanl cons- 
lammenl communicpicr avec le dehors, plus on 
moins suivani la saison et les temperaments, 
soul les nerveux el les pAles qui out le |ilus besoin 
de Taction excitante de Tair. Ne les metlez pas aux 
qualre vents la unit, comme le veut Dilz, Tavaleur 
de t’rimas ; ils sont trop fins pour cela; niais don- 
nez*leur en toule saison un filet d'air piir. Et le 
jour, pour eux comme pour vous, aerez en masse 
de lemps a autre, e’est-a-dire en oiivrant tout, vos 
maisons privees et vos maisons publirpies, surtoul 
les (.^coles oii Ton s’habilue a Tair le |)lus infeci 
qu’il soil. Supposez qiTau lieu de primer les maisons 
ayan tde belles facades, on recompense celles qui pre- 
senleraient a tons les elages des halcons-promenoirs 
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ou chnijue lamille vivrait ;m moiiis six mois dc 
I’aiinee, et vous vorrez les enfanls des quartiers 
l)ien acres des vilies aussi eolores el aussi Irais que 
les eiifanls des (^aiiipag’iies, d’un leinl j>lus ln'illanl 
ineine, a cause du inoiiulre tulle el de la meilleure 


non rri lure. 


^4. — Deuxieiue jeniicssc (treize a dix-liiiit ans). 


Treize ans ! C’est le moment de I'aire un ctioix : 


ou sedetitaire ou travaillcur. Mais le futiir 


iiitellectiiel devra quand mdme apprendre un 


metier. De lout temps on Pa compris ainsi : a 


Sparle line loi de Solon « dispensail dii devoir 


de nourrir ses parents celui aiu|uel la famille 


n'avait pas fait apprendre un metier, apres 


avoir fortiiie ses facultes physiques par I’exer- 


cice et les facultes inlellecluelles par Tetude ». 


J.-J. Hoiisseau vent aussi qu’Kinile apiirenne 


nn metier, el il Ini choisit judicieusenienl celui 


de inenuisier. J’augure f{ue les sedentaires de 


France (riches et enricliis, intellectuels et fonc- 


lionnaires) paieront cher un jour, enx ou leurs 


descendants, le meprh qii’ils professent actuel 


lenient pour les metiers manuels. 


Si le jeune hornnie doit vivre de son Iravail. 


s’il doit 6tre ouvri€)% il s’exercei’a probahlemeni 
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MANUEL ItE CL'LTUHE PHA'SIQUE 


plus qil’il ne le voudrait; c’esl de plus en |>lus 
\\fp/)reiifi (|ui paie les frais de la lultc eiitre 
patrons et oilVriors. I n jour viendra sans doule 
on il aura quelqiies luisirs, el on il pourra exer- 


(■er,deux lois par seinaineau mbins, les muscles 


quo son travail haliituel laisse dans rinaction 


en inenie leni|)S que corriger les dei’ortnalions 
resultant de la specialisation croissanle du Ira- 



Cliez le jeuiie iiitellectiiel, remploi du temps 
consacre h Texeixicc sera alisolnment invei’se : 


une oil deux lois parsemaiue, travail inanuol; 
six oil cinq Ibis, exercice de culture. A la 
campagne on a la ville, il a|)preniJra de prefe¬ 
rence la /nenfnsrrie el la serr/frerifiy pour les- 
quelles un petit ontillage est necessaire ; a la 
campagne, on plus riiorticultiirc et lejardinage. 
Lc metier de chnrpenf icr dunne uue plus grande 
discipline inusculaire et dtn'oloppc davantago; 
e’est Ini qui prepare le luieux aux excrcices 
(le sanrefaifey qui condensent pour ainsi dire 
tons les exercices utilitaires, et tel lenient iinpor- 


tants, par suite, qiie chaijue citoyen devrait se 

considerer comme moralenient oblige d’y 
prendre part, pnbliquement, jiisqu’au declin ; 
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mais ce metier est beaucoiip moins commode 
a apprendre qiie les pcecedenls, el il faiidra 
se contenler d'oiiseigiier, dans les grands gym- 
nases, les priiicipales facons de col Liner ot 
(I’eciiafauder. 

On conlinuera le yrinifuKje^ pom* donner de 
renvcrgnre et dn busle, de fortes gonllieres 
verlehrales, et mainleuir dans le pied des moii- 
Yemen Is (jni se perdenl Ires vile par la station 
verticale. 

C'est le moment des ext’rcices d deux: si le 
meilleur de Tadnltc et plus encore dn 

dec!inant est le caoutclionc, pour le jeiine 
homme, c'est un jenne horn me. On commen- 

m 

cera done ia liitte de simple oppo}>itiou, ([iie les 
Japonais out elevee a la hauteur d’une me- 
thode: 

1‘remiereinent et surlont (.lehout: se pousser 
[loilrine conlre poitrine; se lirer par les liras 
et |)ar la nu([ue; se conduire jiar le bras et le 
con; s’ouvrir la main de force a la facon Mi Ion 
de Crolone; se porter snr le dos, etc. 

Deuxiemement, ^tanl assis, jamlies etendues 
et pieds an contact; se relever en force. 

Troisiemement, conrir sur un gazon, si Ton 
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en a, el chercli(‘r de lemj)S u autre a se conduire, 
a se renverser, elc., u la fa(*oii des Hindous; on 
[M.)urrail dire aussi, sans rapprocliement \rr6- 
veroiicieux, a la fagon des cliiens, car c’esl 
leiir grand exercice. 

Enlin Ton pent s'exercer d /fhfsieurs, comme 
dans le Jeu des: massiies imagin(5 par Brest, et 
dans lequel les adversaires, formant chaine, 
s'efTorgent chacun de faire renverser par les 
autres des (juilles on des massues del)ont, 
disposees en iin grand jou. 

De ces exercices de mobitite au jiii il 

Ti'y a qn'un pas ; cependant on ne permettra 
pas le vrai combat, e’est-a-dire les cles, avant 
dix-huit alls. 

On conlinuera aussi la petite acrohatie^ non 
seiilement pour developper les muscles dans 
leur action inverse, rnais pour la facilite et la 
rapiditedes mouvements du corps tout entier: 
I'acroliatie est Texercice de mohilite par excel¬ 
lence. Les jeuxdeplein air prendront une grande 
importance, le football pour les plus vigoureux 
et le tennis pour tons. Coin me ils echauffenl 
beaiicoup le corps, ils seront suivis d’habitude 
d*une application froide, lout an moins d’un 
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E j >i: < ;.v r ion p n vso E 

rafraichissemenl d'kahillement^ a ia fa^on Gar- 
iicintua L 

C’est le moment de commencer la gymnas- 


liqiie aiix agres ; barre lixe, barres paralleles, 
unneaux, cordes, etc. 

G’est enliu I dpoqiie de la uulalion. Ou reii- 
seignera avec tons les meiiagements que de- 
mande vine race aussi sensible que la notre, 
dans le Sud-Ouest principalement. On traitera 
nn>me comnie desenfanls ces nevropatlies que 
I'eau elTraie, e[)uise cl atlriste, conime s’ils 
avaient dans leur beredile patliologique une 

• i 

grosse peur surveniie dans cc milieu. On 
n’oubliera pas les exercices des sens : tael, 


aiulition, olfaction, gustation et vision, sur 


lesquels Je n’ai pas a ins is ter ici. 

Pout goiivernement soli dement elabli pen I 
decreter la liberie de renseii^iieinent tout aulant 
que la liberte des cultes; mais il tloll s'en re¬ 
server la surveillance, afiii qu’il ne soil rien dil 
de grave centre le bon sens et la morale ; et 
d’en jugerpar des concours publics qui devront 


l. die/ les petiles naliircs ia fricUou luuniile fraiche est 
preferable a tout: elle enleve la clialeur on exces et rciiiplace 
pour ainsi dire le atulenu de chuleur des clievaiix a I’entrai- 
rieinent. 




















190 


I)E CLETUEE PlIYSlOl’E 


porter aiissi bien siir le corps qiie siir 1’esprit. 
Void les epreuvcs que je propose pour le cer- 
lificai primnire (rinstniciion physique^ obliga- 

ioire a dix-biiit ans revolirs. 

■ 


I. “ EXERCICES DE CULTURE PURE ' 


Marche de 30 kilometres eii. 

Course de vitesse : 100 metres eii ..... 
— (le demi-fond: loOO metres en. 

Saut en luuiteur, sans elan. 

— avec elan. 

Saut en longueur, sans fdan. 

— avec elan. 

(]orde lisse, sans I’aide des Jambes_ 

hevelopper a deux mains la pierre de. 

Porter a .30 metres. 

Xager: 100 in el res en. 

I'longer pendant. 


6 lieures 
Ifi secondes 
6 minutes 
0”‘,S0 

1 metre 

2 _ 

.3 — 

:> — 


I r>o — 

3 minutes 
10 secondes 


II. — EXERCICES UTILITAIRES 

Se retablir sur l»arre ou pUinclies; 

Passer le portique * 

Nagei', plonger et evoluer dans Peau ; 

Mon ter la corde lisse, la coide a nu’uds et Peclielle, de 
toiiLes les farons. 

*Si 

Sjfulhetifie)' tous ces cxerciccs dans un sanvetage, 

Monter a cheval, a bicyclelte et a barque; 

Savoir conduire, tout au moins arr^ter, les principaux 
engins mecaniques de locomotions; 

Connaitre de la lutle, de la boxe, de la savate et des 
armes, ce qui est necessaire a la defense. 


p I 


llt'djci’t, direclenr de la gyiiinasli(ine dans la marine. 
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Pour stiinuler la jeiinesso et aussi pour sa- 
voir on nous en sornmes de la iiaute culture 
plivsiipie, il convieiidrait de creer uii certificat 
su/jth'ieur d'instruction physique, soulcnahle a 
partir de vingt et un aiis revolus, et couiprouaut, 
outre les exercicos utililaires ci-dessus, les 
performances suivaiitos ; 


Marclie.... 

Course de vitesse .. 

— iitixLe. 

— de fond.. 

Sant eii liauteiir avec elan.. 

— loni^uieur avec elan. 
Corde lisse a la seule force 

des bras. 

.lelee a deux mains. 

Developpcr a deu.x mains: dix 
fois de suile, la pierre de 

l.ancer le poids a. 

le disque a. 

Porter 200 kilni;r. a. 

.Nager 100 metres en. 

Plunger sous Peau et prendre 
un objet a 5 metres de 
profondeur en. 


120 km. en un jour 
too m. en 13 secoiides* 
400 m. en 1 minute 
14 km. en i heure 

5 MleIres 

10 inelres 
80 kilogr. 

50 kilogr. 

9 metres 
28 — 

50 metres 
2 minutes 


1 minute 


On accorderail des luonlions aux jeunes gens 


I, C’est I’epreiive athleliqiie par excellence. Si j’elais quelque 
cliose dans rariiiee, je retmirais en unregiment tous les sol* 
flats capables tie faire 100 metres en moins de qiiatorze se- 
f'ondcs. 
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qui se distingueraieut dans ces epreiives : par 
exemple a Slieridan, ralhlete le plus coin pie I 
du nionde entier ; u Failliol el Paoli, qui le 
suivent ; a E. Dcria/, Maspoli, Vasseiir, Derou- 
baix si remarquable en son petit format, etlanl 
d'aiitres que j’ignore, el qui ne m’en voudronl 
pas de ne pas les citer. Ces nonis seraient con- 
niisdumonde entier comme Tavant-garde du 

progr&s pbysique. Si I’exces d’amour-propre 

« 

cause bien des malbeurs, dans la culture cor- 
porelle plus encore que dans la culture spiri- 
liiclle, rindilference serait liien plus prejudi- 
ciable encore. Ne vous pressez done pas de 
rendre I’esprit posilif ; an 

(in front de la jeiuiesae. 



1 


Ti*oisieine jeiinesse (<lix-hiiil a vinjjt-ti'ois ans) 


G’esl le inoinent des examens terrildes, par 
le noinbre de connaissaiices inutiles qu’on est 
oblige d’y apporter ; et je dois nne reponse a 
cette question si sou vent posec et jamais reso- 
lue ; les exercices du corps sont-ils favorables 
on nuisibles a ceux de I’esprit? 


bien compris 


nean- 
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inoinsala qualile qii’a la quantile. Geux qiie j’ai 
indiques d'une maniere gdncrale et que jo vais 
roprendre en les precisant, me paraisseiit re- 
|)ondre acettelormulesi heureuse do J.-J. Rous¬ 
seau : « Le secret de reducatioii est de faire 
(|ue Ics exercicos du corps et ceux de I’espril 
servent de delassement les uns auxautres. » 
C’est Page de la coordination des forces, e t 
les exercices libres, les jeux de pleiixair seronl 
partiellement remplaces par les exercices de 
clianibre : les developpeurs elastiques sonl 
de tons les ages ; on a pu en user inotlerement a 
partir de treize ans, mats c’est a partir de 
dix-huit ans qu’ils acquiercnt toute lenr impor¬ 
tance. C’est Page du mnsclement sy>itemalique, 
el les exei'cices precedents devront allerner avec 
la levde d’alteres Idgeres et les mouvements 
d’auto-opposilion. C’est aussi I’age on le jeune 
liomnic doit devenir ()ea}i, d’ahord pour lui : 
cache ta vie, dit Gpicure; je dirai: cache sur- 
tout ta beaule corporelle : sots bean pour toi ; 
puis pour la jeune lille qui sera un jour sa com- 
pagne: crains de lui decoHer alors quelque 
laideur (pielle lu pourrail soupgonner sous 
/urlifice de rhabillemcat. G'cst enliii I’age d’une 
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certciine force, et la levee de poids moyens et 
petils poids lourds doit enlrer regulierenient, 
deux luis par semaine an inoins, dans la gym- 
nastique de cliamhre. Les progres obtenus se 


niesnreroiit, non [)ar 



d’une exaltation supreme do la volonte, 



maiB 


})ar la facilite, ie ualurel el I’aisaiice d’un hel 
effort. 


On continuera la lulte libre a la quelle on 
ajoulera pen a pen la lulte greco-romaine, 
lecon d'habitude, rareineul assaul; le lancement 


du disque et du poids, du javelot meme, le 
tennis el le fool ball assagi, plus capable, encore 
quo les alteres de « galanlir les nerfsw, siiivanl 
[’expression de Rabelais, sans negliger la niarcbe 
niatinale et la course vesperale, qui restenl 
toujours a la base de rexcrcitatiou. 

Coniine modeles do beaute il n’est pas besoin 
d’en appcler aux statues antiques; nous avons 
plus vrai en E. Deriaz 75), Slid don (//^. 76), 
Bob Armslrong (//^. 7S), Sam Mac Vea(//( 7 . 79), 
Menzel (/5/. 80), Rankier [fg- 81), Sandow et 
Pendom deconlracles, Deslionnet, Miiller et j\lac 
Eaden, Constanl le iMai in, Apollon, Elli< 3t, Poire, 
Kara-Osman, Ibrahim iMamoutli, le Resistant, 
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ot lant d’aiilros que je connais moins on qiie 
j’oublie. 


A propos des exercices do force cl do rcsislanceT 



Fig. 80 . — 

(Journal 


Menzel (le discobole). 

(a Culture I'hyshjue.) 
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MANUEL DE CULTUItE PUYSIOUE 


jc voinlrais (|u’ils s’olendissenl depuis le plus pur 
automalismey relardanL autanl que possible la i’a- 
ligue, jusqu’A la plus haule volonte, pennellani de 



la vaincre, conimc dit Danle. Dans los grandes 
marches niililaires, par exemplo, marcher mccani- 
qiiemenl, en nexion,lessenscompU*temeut replies; 
puis, a Tarriv^e, coiirir 100 metres^ toutc vilessc^ 
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'Urs 


ou faire tel autre exercice exigeant niie graixle 
energie nerveiisc. 

Je voiulrais encore quo Ic soldal aiiisi eduquo 
soit capal)le, par un grand e(Tort de volonle, dera- 
lentir sa 7iuirition saiis perdre de sa I’orce. Un ge¬ 
neral serail bien surpris, dans Tetal actuel des 
rhoses, s'il recevail de son ministre cet ordre : 
« Faites des marches automatiqucs »; niais il le 
serait bien |)luss’il en recevail celaulre : « Mettez 
voire armee en inilrilion inoindre » ; et cependanl 
Foil sail que toules les manifeslalions vives des 
sens, la gramle joie, augmenlenl riireeeliminee par 
les urines, laiulis qiFune vie caline, a plus forte 
raison la tristesse, la diniinuent, cequi donne rai¬ 
son au people : le chagrin nourrit. Sans en arriver 
la il suffirail, pour limiter les depenses, d’imposer 
silence aux sens, de parlor |>eu surtout, de so re- 
cneillir en un mot, comme a la veilled’une grande 
action. 

Je voudrais enfin, chose facile a jurmef, <[u’on en 
arrival a foi'cc de culture, a rendrepossible momen- 
lanementun olal particiilierque j’ai coiislate parfois 
en alhkHisme et que j’a[)pelle une (Ieu:cieme vir, 
parce que le fonclioimemenl des principaiix or- 
gancs y est complelement dilferenl du fouctioimo- 
ment normal, tout aulant que ilans le somnam- 
bulisme, I’anorexie hyslorique et bien d’autres 
manireslalions de la grande nevrose. En voici 
<|uelquos exemples Ires resuim^s. 

E. Oeriaz veul lirer la hoit/Te au dernier chain- 
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MANUEL Di: CULTUFiE PHYSIQUE 


pioiinal (le kitle ties Kolies-i^ergerc; aussitoi, pour 
I’an eler, on lui oppose le plus fori dcs rurcs. Fou 
tie colere, Dcriaz court sur son adversairc, mains 
et avant-bras ej'sangv.es^ renleve et lo plaque sur 
les deux epaules, sans avoir aiicune conscience de 
Fenbrl (pTil deploie. « Jamais, dil-il, i2t) kilo- 
fj^ramnie.s ne m’avaiont paru si lexers. » I'n Japo- 
nais iulle coni re un geanl hercule qui le souleve, le 
promene et le jetle au lapis comme un enfant, II 
pfdil a vue d’oeil et Ton croil qu‘i) va s'evanouir. 
O'le non ! i! n'a jamais inieux resiste : « il mbpuise, 
dit legeant, avec ses [loussecs continuelles de bras 
el de jambes ». Dans une course de fond un athlfele 
anglo-saxon (eux seuls [U’esentenl cette particula- 
rile) vous dc*clare qu’il a atlrape ou non le 
souffle: si oui, la course est gaguee; si non, elle 
est perdue. Mais ce deuxieme souffle n'esl en realile 
<[ifun nouveau fonctionnement de rap[)areil respi- 
raloire et circuialoire, du cteur principalenienl. 


II est done possible, par une iiaute culture 
physique, defaire des individus, desarinees, qui 
par leur desir de vaincre et une conliaiice en 
soi inalterable, s allVanchissent un instant des 
conditions de la vie physiologiqiie, et peuvent, 
grace a cet artifice, realiscr passageremerit une 
force de muscle, de cauir ct d’ame pour ainsi 
dire au-dessus de riiumanile. Si le perfectionne- 
ment des muscles en taut qu’agents seuleinent 
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nioteiirs, a une limile, celiii dc la voIo)ite qui 
les ordonne esL pour ainsi dire infini; et la 
culture physique, qui s’adressait d'abord a ce 
<{ue riiomtue a deplus has; parle niaintenant a 
ce qu'il a de plus haut. N’accusons pas trop la 
culture inteilectuelle de ne pas en {^tre arrlvee 
la; elle n’a rien vu, rien touche, rieii sou- 
pese..., lie considerant qu’un cerveau sans or- 
ganes, vne inlelligence sans mains; mixxs reje- 
tons plus que jamais, avec Montaigne, cette 
« inhumaine sapience^ qui nous veut rendrede- 
daigneux et ennemis de la culture du corps ». 

Je ne crois pas qu’cii doive enseigner la d<?- 
fense sans armes avant dix-huit ans ; d’abord 
parce qu’il ne fautpas sp^cialiserfexercioe avant 
d’avoir acquis, par la culture generaie, un de- 
veloppement sut’lisant, comme le font actuelle- 
lement les trois quarts des boxeurs , ensuite 
parce que le gari^onnet est encore un [leu comme 
I’enfant, querelleur et sans pitie. Un se con- 
tentera done jusqu’a cet jlge des exercices de 
vitesse et de precision qui preparent cette de¬ 
fense. 

A partir do la puberte, le danger le j>lus a craindre 
esl Tabus veiierien, dans le Midi plus (|ue dans le 

12 
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Nord. On rappellera auxjeunes gens rjnc la 
nence est une dos conditions premieres de la crois- 
sance. Chez les Sueves, les plus grands et les plus 
forts des peuples harl>ares, d’ajtparence eflVayante 
a cdte des Romains {hi(/enti maynitudttie corporxwi 
(rermanos)y 11 elait liontenx d’avoir commerce avec 
les femmes avaiil vingt ans. J.-.l. Rousseau en a 
fait line loi de naliiro quand il a dit, dans Emile : 
« Jusiju'a vingl ans, le corps croit, et il a hesoin 
de loule sa substance ; la continence est alorsdans 


I'ordre de la nature ; aprfes vingt ans, un devoir <le 
morale. » 

Entin on rappellera aux jeunes citadins, <[ue les 
sorties de nuit dont ils sont de plus en plus cou- 
lumiers alterent profondcment leur santi^, et les 


rendent Ires inferieurs cii ladle et en beaule aux 
filles du meme age, forcement jdus retenues : le 
contraste est deja tres frappant dans certains quar- 
tiers de Paris et communes de banlieue. Il suffirait 


aux jeunes gens forlement organises et tres culti- 
ves, de faire un exces de temps a autre, ne serail-ce 
qvie pour monlrer que « dans la debauche nu>me ils 
surpassent leurs compagnons (inculles), et qu'ils 
cessent de faire le mal non a faule de force, mais 
a faule devolonle», comme le veut Montaigne. 

Quelques-uns en arriveraient ainsi a cette 
« nierveilleiise nature >» qui permet de sup¬ 
porter « sans interet de sa sante » les condi¬ 
tions de vie les plus diverses, ainsi qu’AIci- 
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biade, « anssi reform<^ a S[)arte que voluptueux 
en lonie ». 


g G. — Age adiilte (vingt-qiiatreA quaranle-liuit aus). 


Atin d'(^viter Tabus des exercices, vers letpiel 
lendeiil la plupart de ceux quien foul, j'ai toujours 
conseille line (res j^rande moderalioii : ce que Von 
n ohtiendra pas chcz Vindividn^ on Vobtiendra dans 
la race. Mais il faiit [lour cela que la procreation des 
enfants, qiii doit assurerla Iraiismission desproj» r^s 
acquis etcoiislitue,pour celleraison, Tacle familial 
et social le plus important, ne soil plus livree an 
hasard. Elle doit etre prece<lec, pcnilaut Irois se- 
maines au moins, d’exerciccs legers, sans fatigue, 
de nourriture plus alibile qiTaltondante, d’abreiive- 
menls moderns et surtout de continence ahsolue. 







' ■ 



Des jeux au grand air on conservera I'en- 
Irainement au but eatre hommes du meme 
age, et ie tennis, le lancement du disque et du 
[)oids, qui completeront Ires lieureuscment la 
inarche du matin et les deux ou trois courses 
liebdomadaires du soir. Les exercices declianibre 
aux elastiques aveo intermedes d’alteres, de- 
viennent tellenient importants qu’it est du de¬ 
voir des administrations ou des particuliers 
d’accordera leurseinploy^s de bureau une petite 
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heure, do trois heureset deniie a quatre heures 
et deniie je suppose, pour qiTils piiissent s’y 
livrer. Si le sedentairealcsoiu en outre de mar¬ 
cher le matin en allant a son hureau, de courir 
uii pen le soir, line fois Iihere, et de jouer en 
plein ail’ rajires-midi du dimanclie qu’on liii 
doit, el celle du jeudi qu’on Ini doiinera certai- 
neinent un jour, il acquerra toiile la vigueur 
physique coni[)atihle avec sa constitution et sa 
fonction. 

g 7, — lleclin a eiiiqiiaiite-hiiU aus). 

L’exercice est surlout utile pendant la jeu- 
nesse et pendant le tleclin ; pendant la jeunesse 
pourconstruire IVMlitice, pendant le declinpoiir 
le sou ten ir : s’il est un age on, suivant la 
maxime de Vauvenargues, « il faut entretenir la 
vigueur du corps pour conserver celle de I’es- 
prit », c'est hien certaincment le declin et la 
vieillesse. C’est done Lien a tort ([uc la plupart 
des sedentaires considerent com me inutile de 
s’exercer a partir de la cinquantaine et ni^me 
heaucoup plus tot. 

i.es jeiix de plein air diminueront encore 
d’iinportance, mais la marche matinale, ia 














EDITCATION PI1VS1(^)UE 


course vesperale ct les exorcices de chanibre 
anx tdastiqiies seronl ton jours les ni6mes. Plus 
quo jamais le muscle sera mis au service dos 

I 

visceres, surlout dans les pays du Nord ou la 


joie csf faile avant lout de vigaeur ithysiquc. 
Plus (|ue jamais on aura recours au balance- 
}nent (renergie que tionne le jeu allcrnatif «.les 



prmci[)aux organcs : on n eimiie jamais mieux 
qu’apres s'filre exorco, eiPon lie s’cxcrce jamais 
mieux qu’apres avoir (.Hudie;de temps a autre 
ou se reposera completoment I’apres-midi pour 
canaliscr vers rostomac Penergie a ecu mu lee 
a i 11 0 u rs : ce stu'a I e I ca va il d es v i^icercs , co m m e 
disait llip[iocrale. 

C’esl le iiioineul de signaler le//•oi/e/aen/ 
cJuiiul Invermd, (juo j’avais eonseille Ideii avant de 
eonnailro les avanlages qu’onavaiciil tires les.lapo- 
nais dans la guerre de Maudcliourie. 

Lorsque, a la suite de froids prolouges el in¬ 
tenses, le sysleme iY*gulaleur de la tein|>ei'ature se 
fatigue el s'euf/onrdd, il convieiilde ie reveillerpar 
une application eliamle qiic ron fail le soir, a la 
reniree, vers ciiuj ou six heures, dans une chanibre 
cliaude ou mieux dans le ravonneincnt d’un foyer. 
Mais il no faut pas abuser de celte nuMhode hydria- 
tiqiie; iie jamais faire plus dc tleiix applications 

12 * 
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par semainc, el y reiioncer des ([ue le beau temps 
revieiil. I.a douche chaude, que prennent noinbre 
do boxeurs, pour laver el assoui>Iir, esL la forme la 
plus |)uissante de Tablulion cliaudeb 

A propos de la vie sexuelle chez le declinaiil, je 
ne dois pas seulemenl precher la conliuence : il 

m 

senible que, pour un honiine de cinquante ans, mi 
rapprochement lous les cinq jours, avec quelques 
repos, h'l, doi ve suffireaux plus vi^oureux, sans 
(ju'il y ait une regularilc absolue dans un acle aussi 
diversemeni inlluence (c’est-a-ilire une soijcimtaine 
de rapprochements par je dois aussi el surLoul 
meltre en garde contre une continence exagenb?. 

A la force de Tage raclivile genii ale se rnalnlient 
pour ainsi dire loule seule; au declin, elle a bcsoin 
de s’exercer, dans certaincs liinites: te repos com- 
j>lel, c’est le tarissement. Habelais a traduil cela en 
formules iiifomparables que je ne [)uis, regrellable- 
ment, re|)roduire ici-b 


Le decliiianl ne i‘enoncera done pas Irop tot 
il la vie sexueUc : elle donne, quand elle n est 
pas excessive, du coa et de la coulcur ; et il 
clioisira, parmi les mouvenients aiix exerci- 


1, Friction et douche cliMude firfipareiil adtiiirablenienl un 
massage Ires coniplet a I'huile d’olive surfine. Les li^cUiiants 
feraient l>ien de comtiattre aiiisi, une fois jiar m ois, le raidis- 
sement inevitable de ieur corps par les progres de I’age. 

2. Pour plus de details, voir mes deux articles sur la Vie 
sexuelle, dans le journal la Ifoxe ef les lioxeurs. 
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seurs, ceux qui nuiinUennent la ditTerenciation 
secondaire, beaiitcs )}iasci{hneii si menacees 
par I’age. II developpera en particiiiier les . 
muscles du con, surtoul les extenseurs de la 
t^te, dont la regression laisse un creux signifi- 
calif; Ic deltoTdc, si prompt a s’alTaisscr; les 
pectoraiix, qui ne paraissent se maiiitenir que 
parce qu'ils s’infiUrent degraisse; les abdomi- 
naux, qui se cassent a leur atlaclie su peri cure 
et laisseiit lomber le venire; enlin les muscles 
de la masse commune, ce rable tant prise des 
eleveurs, parce qu’il n’estquectiair etque sang. 




t 

* i 


* 

> 


$ 




b 

s • 


g 8. — Vieillesse (emruiante'liuit aus et au-dessus). 

Vaiivenargues a dit : « pen de gens savent 
elre vicux » ; je crois plutot le conlraire : 
d’habitude nous nous laissons facilement « ap- 
privoiser, » par la vieillesse, et nous nous 
courbons docilement snr son trisle sillon. Ce- 
pendant la plus simphi observation prouve que 
tandisquc certaines parties du corps diminuent, 
d’autres augmentent; par instants celles-ci do- 
niinent tellement celles-la qu'il en resnite une 
veri table refiaissfftice. Cela est indiscutable dans 


f 


i 
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les croissances tardives ; j’ai constal6 des ang- 
nienlations de <i a If) centimetres du pend metre 
soiis-pecloral cliez des gens de quarante on 
cin(|i]ante aiis et pins, snr moi par exemple; 
des augiiienUilioiis de 2 cenliiiitMi’cs e!e la cir- 
conference du poignet; enfin on a sigiiale de 
nonvelles denis die/ des centenaires, comme si 
die/ les individns liien organises, la nature iie 
pouvait assoiivir son desir de renaissance. Ainsi 
done il fif/ a pas de vieiHesse ahso/aey noas 
recoiiiiiiefieons ton jours d I'ivre ; et rexercitation 
corporelle, qui commence anssitotia formation, 
no doit linir qu a la mort, 

J’ai dn lixer a cinqiiante-lmit ans I'entree 
dans la vieillesse; mais, en realite, I’amelio- 
ration dn Iden-etre et Texercice raisonne 


penvent la rccnler de six on sept ans. Je consi- 
dere me me qne Ic init principal de la culture 
pliysiqne est d’angmenter ainsi la malurile aux 
depens de la vieillesse : e’est dans la duree de ia 
vie active tout enti^re et non dans les effets d’un 
jour, qu’on doit chercher le criterium des diverses 
methodes de developpement corporel. 

Non senlement la vieillesse est ainsi aliregee, 
mais die ne comporle guere de decrepitude : 
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rorganisnie, habitue a une g'rande vigucur, de- 
vientpoiir ainsi dire incapal)le de s’cnfrelenir 
par do petits moyens. Ainsi, [)as de moKrantc 
vie com me dirait \ai Fontaine : otf la vie 
vivanle on la mort. 

Bien que jc n’aie ]>as a m’occuper id d’alimcn- 
(alion je dirai,en raison <les tendances aclnetlcs, 
que pen de vieillards ont la Constance sanguine 
suftisantc pour su[)poilei’ inipmiemcnl Tabreuve- 
inciil exclusir [)ai' I’eau. It iaudra done avoir re- 
cours encore anx l)ouillons eL sonpes (jui sont, en 
outre, peplogenes, et au l)on vin, (|ui possede, en 
dehoi‘s de son action tonique, Tavantage ina{>pre- 
ciable de diininucr la cliargc aliinontaire. Je con- 
seille aussi une petile (luantite de viande rotie 
saignanie, pour liinilcr la regression ile la cliair el 
lappi ui\ rissenient du sang. 

Quant a Fexercice, la marche du matin et 


faiit a jonler la course, qui combat plus eflicace- 
ment raflaiblissemenl du emur, Fappauvrisse- 
ment dn sang et I'infiltralion grasse, en parti- 
culier celle du fote : c ost le yrand exerdee de 
Jimvence. iMais il faut avoir soin de s'y livrer 
toujours plus moderement et Ion jours plus 
tard dans I’apres-midi : une demi-heure de re- 
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pos complet suflit a retablir le calme, avant le 
diner (souper). On continuera aiissi les exer- 
cices de cliambre aiix appareils elastiqiies, ne 
serait-ce qu’au point de vne calorifique en hi- 
ver^ et circulatoire en toute saison. Sous notre 
climat, le froid est le plus grand ennenii des 
vieillards, aiissi bien qiie des enfants du pre¬ 
mier ige. Pour s’cn ddfendre il faut, on se cal- 
feutrertout Thiver dans la cellule chaude qiie 
le frileux Voltaire demandait en emigrant vers 
le nord, et qui ne pouvait convenir qu’a des 
homines ayant, com me lui, red nit ^ presqiie 
rien la vie physique ; on se promener dans des 
apparlcments larges et somptueux, comme le 
faisaitle non moins frileux BuHbnau .lardin des 
Plantes, ce qui cxige a la fois une grosse for¬ 
tune et le gout de la claustralion ; ou s’excr- 
cer aux developpeurs, aux alteres, au tube 
exerciseur aux beures deja indiquees, et aussi, 
iin instant, toules les fois qu'on va atl'ron- 
ter un grand froid. En combinant ces exer- 
cicos aux a|)plications froides, on en arrive 
a recbercher le froid plus qu a le fuir; on 
evite tout an moins les rbumesa reptdition, qui 
preparent le lit de la tuberculose, et la i)neu- 
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monie, grippale ou simple, lellement frequente 
dans notre region-que Peters la considerait 
comme la « fin naturelle dcs vieillards ». 

Le vieillard ne doit pas frequenter qiie des 
vieillards ; Victor Hugo fait dire liien juste- 
ment a Buy Bias : 


; I 


f 



T 


Je crois que la vieillesse arrive par les yeux 
Et qu’on vieillit plus vite a voir toujours ties vieux. 


Platon leiir ordonne meine d’assisler , aiix 
cxercices, danses et jeux de la jeunesse pour 
se rejoni}\ en autrui, de la souplesse et beauie 
dll corps <jui n’est plus en eux. D'ailleurs, chez 
les anciens, un homme d’age de tres haute 
condition ii’^tait pas deplace au milieu de la 
jeunesse : Epaminondas, « le plus grand des 
Grecs », se mCdait a la danse des gardens de sa 
ville, et Socrate, « le meiileur ami de la ve- 
rite jouait aux noisettes avec des enfants. 

J'ai constate souvent sur moi et sur d’autres 
hommes d'Age,reffet moral que produit laseule 
vue des exercices : apres avoir assiste a une 
partie un pen chaiide de football, d’associa- 
lion surtout, je sens le besoin de courir, et 
je fais mes 400 metres liabituels avec une 


l 
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grande aisance. Cet efl'et s’eteud parfois jus- 

« 

qii’aux details de Fexercice. La puissance de 
rimitation est teiJeque Ton voit des jeunes gens 
n’ayant jamais fait de hoxe, niais seulement 
assiste frequemnient a de Ires diirs assauts, en 
battre d’autres qui prati(juent regulierement ce 
sport. l*our cette raison, je conseille plus haut 
a tous ceux qui veulent se distinguer dans le 
grand art de la defense, de regarder beaucoup 
ceux qui sont plus forts qu'eux. 

Naturelleinent que, pour s’exercer fructueu- 
sement, le vieillard doil par ailieurs economiser 
ses forces : parler pen etdormir beaucoup. 

Ce quejc viens de dire s'adresse a la petite 
vieillesse (cinquaiite-huit a soixaiitc-lreizc ans). 
De la quatre-vingts ans, c'est la grande vieil- 
/es,se, et rexercitation corporellc se reduitades 
promenades et distracdons mnsculaires: deve- 
loppeurs elastiques; jardinage sur sol laboure 
par d’autres; soinsdu menage, neserait-ce que 
pour aider sa compagnc, qui ii’esl pas jeune 
non plus; niise en place des divers objels, dans 
et hors la maison : ie vieillard se plait beau¬ 
coup, d’hal)itude, dans ce role de rangeur... 

Je n’ai pas a ni’occuper ici de la vie intellec- 
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tuelle. Je dois prevenir neannioins que sMl n’est 
pas, sur les vieux jours, de plus grande dhtrac- 
lioity an hesoin de pins grande comiolalion que 
la ciillure physique, il n’est rieu null plus qui 
reiide plus diflicile dans le ulioix des oeuvres dc 
I'cspril : on ne goule plus que celles qui sont 
tout a fait iuteressantes on superieuremenl 
ecrites. Par suite riioinme <[ui coiiservera tres 
avant dans la vie les exercices que j’ai preco- 
nises plus haut, sera oldige en meiiie temps 
d'edifier dans sou cerveau, au point de vue 
scientilique, litteraire et artistique, nw veritahle 
temple dc rare les. 

Vient enlin la caducite. C’est alors seulement 
qu’on devra dire avec Honsard : 


Nul pLisse-tenips dc ina jeunesse 
N'e in’uccoinpagne en ina vieillesse 
Que le lit, le feu et levin. 


Cette peri ode linale de la vie sera 


Ires courte 


sous notre ciiinat [lour riiomme l»ien exerce, 
piiisque la mort, selon iiioi, doit arriver entre 
quatre-viiigt-deux et quatre-vingt-cinq ans. J’ai 
me me re marque que heaucoup d’individus, 
hommes et femmes, tres vigiDiireux dans leur 
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vieillesse, meurent »rhemoiTagie foudrotjante 
(apoplexie) vers soixante-dix-hiiit aiis. Dansl’un 
coniine dans I’autrecas, le travail necessaire ala 
siiffisante vie, ainsi que disait Babeuf, ayant com¬ 
mence atreizeanset fini a soixantc-treize, la vie 

active aura dure au moins soixante ans. Avouez 

* 

qu’apres avoir travaille ainsi on pent « tourncr 

•ft ■ 

le dos a la compagnie » sans crainte et sans 
regret. 
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LIVRE II 


CULTURE PHYSIQUE DE LA FEMME 


ciiAPiTun; 1 


DE UEXERCICE MOYEN OU CULTURE 
PHYSIQUE PROPREMENT DITE 


L’homme doil 6lre Juste et la lemine belle. 
L’hornme doit Sire juste pour j>ouverner le monde j 
la femme belle pour le [)er})elucr. La esl sa fonc- 

lion, dil l^abelais : « cn la forgeant, la nature a eu 

* 

surlout pour but la sociale delectation de riiommc 
el la per})etuile de I’espece Immaiiie » ; la cst son 
bonheur,. dil Cahanis : « le Itonheur des femmes 
de[)emlra toujours de Limpression qu’elles font sur 
les honimes »; la est enliii le secret de sa doiuina' 
lion spirilueile : « la beaule se prSsenle au-devanl 
du jugement et le seduit; Pbryne perdaiL sa cause 
enlre les mains d\m excellent avocat lorsqne, ou- 
vrant sa robe, elle corrompit ses juges par I’eclat 
tie S!i Ijeaule ». Cellc-ci merilc bien alors le iiom 
de courie lyramiie que lui donnait Socrale. 

' Apres la beaule le nonrrissemcnt: la femme doit 


A 




♦ . 
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vivre avec une aliinenlalion iiioins excitante el 
iiioins alibile que riioinine; el iiieltre plus lacile- 
iiieiil eii reserve les priiicipes qui en proviennenl, 
Beaiile el bonle soul ici inseparables, puisque 
riionimc recherche surlout chez la I'einine les 
formes <Jouces el arrondies, qui traduisenl au 
dehors un enuraisscmenl modere. 

O 4 

Apres la saute \q jug€nient, a dit Spencer; mais 
la femme le laisse dc plus en plus a rhomine, pour 
lui plaire ton I aulanl par la diflVh ence dc Tame 
que par la difference du corps. Lc mal u’esl pas 
aussi grand qu’on le croil: il faut a la femme plus 
d’apliludes concretes qiie d’abstraites et de pelil 
jugemenl que de grand, ()our diriger son petit mi¬ 
lieu j el la grande difficulle pour elle i*eside plutol 
a surmonter la difficulle d'obeir^ com me le voulail 
Arislole. J’ajoule (pi’au poiiil de vue dc la repro¬ 
duction, ralliance la plus heureuse esl celle d'un 
homme d’un Ires grand jugemenl avec une femme 
d’un Ires grand c(eur; et comme le caraciere de¬ 
pend plus de celui-ci que de celui-la, il n’y a rieii 
d’elonnanl a ce que I’avenir d’un enfant depende 
plus de la mere tpie du pere; el que la pluparl des 
grands honimes aient eu sponlanement pour cede 
qui les avail porles el {tins encore j)orles et nour- 
ris, un culte exce[)tionnel. 

Toute culturepliysiquequi netieiil pas compte 
des conditions precedentes est dangereuse, si 


ce n’est coiilre nature 





ez-vous done, ici 
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comm ft ail leu rs, tie cette tendance a T^galite 
des sexes qiii vent les rend re tribntaires des 
monies moyens de perfectionnemenl; laissez 
les femmes riches et les femmes acrohatesfaire 
des exercices et dii sport h la fa^on des hommes ; 
et ne prenez dans la culture corporelle que ce 
qui est possible et avantageux a la menagh'e, 
c'est-a-dire la marchc malinalc, les exercices 
do chambre du soir et les jeux de plein air. 

Plus encore que pour riiomme, la marcheest 
Pexercicc essentiel; et si je pouvais seulement, 
en publiant ce livre^ decider la plupart des 
femmes a se promener le matin en plein air, 
ne seraiUce qu’iine demi-heure, je me trouve- 
rais satisfait. 11 ne faut pasl)eaucoup de temps 
pour cela : au saul du lit, six beures au jour 
moyen, petile toilette; a sept beures, petit de¬ 
jeuner; repos, dix minutes; sortie et marche; 
retour, huit beures. Que les menageres qui se 
calfeiitrent toute la matinee dans Pair vici^ el 
la poussiere des appartements, se resolvent a 
cet exercice, et elles verront le cbangement 
qui se fera dans leur figure : a la rigueur iine 
promenade d’un quart d’heuresuffirait a lustrer 
la peaii. 
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On ne saiirait parler course avec les femmes 
compleiement formees : « Ce n’cst pas la seiile 

I- 

chose qu’elles fas.seriL inaladroitoment, dit 


r»oiisseaii, mais c’est la seule qu’elles 
fassent de mauvaise grace » ; el tout ce qiron 


pourra ohtenir d’elles sera : deux parties de 
tennis, uiie le jeudi, raiitre le dimanclie, pour 
les plus aisees; el une seule partic, celle du 
dimanchc, pour les autres, vers quatre ou cinq 
lieu res au jour moyen. 

Les exercices de chambre auront lieuVapres- 


midi enlre trois heures et cinq heures, Irois 
fois par semaine au inoins. 11s comprendront 
les exercices qui developpeiit le sein, le mollet, 
la cuisse et les fesses, suivaiit la regie « donnde 


aux dames de tout temps, dit Montaigne, de 
premlre les jeux et exercices du corps selon 
Lavantage de ce qu’elles out de jilus beau ». 
Pour developper le scui^ el les comiiineront 


r « 

les exefcices 


a mains libreset les exercices aux 


elasUtiues; los premiers consistont ii porter le 

4 

bras en dedans et un pen en avant, pendant 
que Ton tieut de J'auire main et a pleine main, 


lespectoraux contractes. On peutaussi faire 1 ab¬ 
duction et rabaissement du bras en liuttaut les 
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pectoraiix: de la main appliquee en dessoiis. 
Les seconds sent reprdsentes par les figures 14, 
IT), 10 et 17. 11 est bien enlendu qiie ces moii- . 
venients n’excluent pas absolument les autres, 
et (|u’ils sont siniplemcnt la (loininanle de 
rexercicc : le petit developpeur estici siiperieur 


au grand. 

Pour fortifier le mollet dans sa partie haute, 
les femmes marcheront sur la poinle du pied, 
a la fagon des danseiises ; pour le descendre un 
pen tout en le grossissant, elles se souleveront 
et s’abaisseront alternativement sur les orteils : 


en se plagant sur le bord libre d’une planche, le 
mouvenient s’etend et les muscles s’allongent. 
Pour developper la citisse on pent avoir re- 


cours, selon les circonstances, a I'iiitermede 5®, 
qui forlilie surlout le baut, a rintermede de 

4 

Gularn, qui fortilie plutut I’avant, et a Texercice 
de fescalier, qui agit sur Pensemble. 

Pour developper les fesscfi, ton les les exten¬ 
sions du tronc sur les jambes sont bonnes ; elles 
sont frequentes-dans les exercices de ebambre 
(fig. 4, 5, 6, 7, 22, 46, 47, et intermedes 4 et 5). 

11 n’est pas besoin de choisir des modeles de 
beaute dans les statues grecques; on en trou- 
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vera de plus reniarqiiables, lout au inoins de 
plus vrais, [lai’mi les femmes de nos jours qui 
se sont livrees ala culture physique(/?y. 82 - 83 ). 
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Tifi, cS2. — Miss Vonare. 
(Journal la Culture Physique,) 
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Plaute a eu liien tort de dire que la plus cx- 
qiiiscsenleiird’une femme est dene senlirrieii. 
Toiite femme bien portante doit repandre une 
bonne odenr: c’est m^me la iin excitant sexue! 



Fio. 8‘>, — Miss Hobinson. 
(Journal C.uUnre 


de premier ordre. Elle s'elTorcera done, par 
I'exercice an g:rand air, marclie on jenx, et par 
les exercices do cliambrc pousses jusqu’a 
tion /e(ye/’C,dedepoisooner completement Forga- 
nisme,de faQon a obtenir klafois le teint incar- 


13* 
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nat hrillant et rodeursnave. El si cette depura¬ 
tion, jointe a la depuration renale etintestinale, 
r’este insuflisaiite, wni^poinfctrodeur artificiclle 
(leviendra necessaire. 


La femme ne sera jamais l)ien liaLile du pied 


et dll poing, et elle liesitera toujours a se ser- 

< 

vir d’a^mes ^rtilicielles. La. self-defence con- 
sislera pour elle dans des coups aux yeux et dans 


des prises a la gorge et aux doigls.On lui mon- 
trera (lu’uri parapluie, manie a la facoii d un 



a 





une arme 



on a soin do frapper de has en haul dans Festo- 
mac et dans la (igure, avec une grande vitesse. 

11 est meme permis aux plus timides d’avoir 
toujours sur elles ini pe.u do pondre avciKjlnnle 
qu'elles ne lanceiont, hien entendu, qu'en ens 
de necessite ahsolue. ’ ..v. 
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GH A PITRE II 


DE L’EXERCICE SUIVANT L’AGE 

ou Education physique 


- Jiisqii’St sept ans lafille difl'ere peiidu garqon 
et se livrera a pen de cliose pres aux memes 
exercices que lui; par ordre la marche quadru- 
pedale, la reptation^ les petits jeux de vitesso 
(cache-cache, cerceau, etc.), les petits jeiix de 
transport avec hronette ou voiturette. A sept 
ans, garQon et fillette rentrent dans rhunianite, 
et la divergence des exercices commence. Pom- 
la fillette, ce sera la promenade matinale et les 
jeux d’apres-midi, particuli^rement les rondes 
en plein air et les jeux de balle a main. Vers 
treize ans, on introduira lacourte pauine ou Ic 
tennis, et la promenade du matin deviendra r6- 
guliere, de 3 kilometres euAuron : lajeune hlle 
marchera dans unc altitude legerenient pen- 
chee, de fagon a ne pas accenluer les courhures 
rachidiennes, i fortifier les muscles ahdomi- 
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naiix et ne pas trop fatiguer le jiiancher pel- 
vian (Doleris). 

II ne fauJra pas retarder davantage la gym- 
nmtiqxio riithmhiue^^ox\i le but, d’apr^s Dalcroz 
qui Fa haulement systeniatisec, est le perfection- 
nernent de la force et de la s>oivple$^e des muscles 
dans les proportions de temps et d'espace. Cette 
gymnast ique comp rend la mimifjite et la plas- 
tique. File commence par ties exercices d’equi- 
libre qn’on devrait bien imposer aux gardens 
du mSme Age : se tenirsur une jambe, corps en 
avant et corps en arriere, porter le corps de 
divers cot^sala fagon siiedoise, sans cependant 
exag<5rer la flexion en arriere, qni etend deme- 
siirement les parois abdominales. Ellc se con¬ 
tinue par des exercices generaux ; faire xin 
mouvement de Tun des bras, tandis que I’antre 
bat la mesiire, s’agenouiller et se relever en 
rvtbme avec mouvements varies des bras, etc. 

C e t te m (511) 0 d e d’ /v# depen dan cc d c s m o u ve m en t s 
n’etait pas absoliiment inconnue en France; 
on la retroiive <lans les jeux los plus simples; 
elle est enseign^e dans les (^coles sons le nom 
d'exercices dissymetrlques : les derniei’s manuels 
portent un jeii de balle oii le gar^nnet lance 
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line balle triine main tandis qu’il en re^oit 

* 

line autre de I'autre main. Mais il ne faudralt 
pas alter trop loin dans cette voie sous peine 
d’en arriver cl une complication de mouvement 
digno seiilement des miisiciens instrumentistes 
et des jongleurs equilihristes, S’il est line chose 
qui doive Otre simple el facile, c'est bien la 
cullnre physique. Quand elle aura donne la 
sante, la beaiite et la force desirables, chacnn 
sera libre de grefl'er sur ce fonds commun la 
specialild d'exercices qui lui conviendra on qui 
lui plaira. 

Des I’age de quinze ou seize ons, la jeunefille 
travaillera assidument el sans vanitd aucune, a 
sa beaute. Elle olitiendra celle dii teint par les 
exercices de plein air et une alimentalion suf- 
fisammcnt a/iiniarieime : le resrime veordtarien 

o O 

exclusif tend plulol a donner une peau rugueuse 
seclie et tome, s’epaississant beaucoup par le 
travail et Fage, et linalement se labourant de 
rides, l.a jeune lille obticndra le musclenient 
necessairc a Faide des exercices de cbamhre aiix 


elastiqucs et a mains libres, ddjiV signales; Fin 


termede 5, conseille tant de fois, lui permeltra 
de developper extraordinairement le plancher 
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pelvien que Doleris, en accouclieur experimente, 
troiive toijjours trop faible. 

* 

II n’est pas de beauti imposante sans une 

■ ■ * 

certaine taille ; et si ralimentation el les exer- 

• • 

cices (le sante ne suflisent pas a la tionner, il 

* <r <1 - ^ 

faudra avoir recoiirs aux exercices directs de 

• • 

grandisscnient. Dans le cas d une taille trop 
elev^e relativcment an poids, on aura recoiirs 
a une alimentation plus grossiere, forlement 

calciqiie, plus riche en legumes secs qu’en 

* 

viande, et aux exercices de rapetissement d^ja 
signales. Cc cas esl niaintenant i'requent dans 

f + ^ 

les villes, par suite dela reduction des aliments 

sc digerant principalement dans le gros inlestin. 

* 

Knlin il n’est pas de beautesans une certaine 

. • • 

proporlion des diverses regions du corps. Si les 

* • 

jambes soiit courtes, les exercices de loconio- 

.. m 

lion suffiront a les allonger; si c’est le biiste 

■ 

(normaleinent il doit etre plus grand que cbez 
I'homme, toiites proportions gardces),une nour- 
riture Ires aniniale el des exercices du Ironc 

« 4- 

seront recommandables. Cependant on usera 

■ % * » 

ires modcrement desviandes rouges avanl seize 

k m 

ans^ plus encore rhez les biles que cbez les 

I 

gargons. L’on se conformera ainsi a la melhode 
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americaine dont j’ai pu apprecier, sur des 

athletes veniis a l Exposilion de 1900, les effets 

merveilleux : des vegelaux d'ahord^ pom le 
«• ■ 

format; de la viande^ plus lard, pour le sang. 

Beaucoup de jeunes filles au corsage court, 
combaltent spoutanement cette difformite en 
faisant de retirement, mains sur les handies; en 
meme temps la poitrine se bombe, ce qui ne 
pent que contribuer a la bcautd. 

• Biendephis facile pourla femme que d’obtenir 

n * 

le muscle n^cessaire; le depot de chair,un pen 
grasse ilest vrai, s'y fait m$me beaucoup plus 
vile que chez riiomme. Le dcmusclement osL 
plus’difficile; on robtiendra surtout par I’elon- 
gation aux appareils eta mains libres (metbode 
suedoise) et par Lexercice des massues. Mince 
ou grosse, les exercices plasliques lui donne- 
ront rhabitude des belles attitudes et tiendront 


a rctablir riiarmonie des diverses regions: la 
danse sous loutes ses formes est pour la femme 


le premier des exercices plastiques. 

Le mariagearrive, toutchange: la jeune fille 
avait quelqiies loisirs ; la femme niariee n’en a 
plus, amoins d’etre riche. 11 semble cependant 
qu’elle accorde trop de soins a la proprete de 
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son inl(^‘rieur, et pas assez a sa sante, dans les 
villes lout ail moins. An lieu de neltover sans 
arret loute la matinee, elle devrait prendre une 
demi“heure pour la promenade en plein air. Ses 
onfants, qu’elle maintient aiipres d’elle dans la 
poiissiere des cliambres, tireraient aiissi un 
grand profit de cette sortie matinale. Fatiguant 
moins lo matin elle pourrait, I'apres-midi, faire 
des exercices de chambre, ne serait-ce qne pen¬ 
dant dix minutes, etjouer a la lialle en plein vent. 

Host bien entendu que loute culture physique 
est im|) 0 ssible si la femme n’apas un minimum 
de bien-etre, et si elle estlivree sans frein a la 
fonction la plus elevee, inais aussi la plus pe- 
nible, la inafernilr. 


A la femme fatiguee par les soins du manage 
je conseillerai, plus encore qu a Fhomme, le 
repos en position couchee, nc serait-ceque pen¬ 
dant une dizaine de minutes, de preference le 
matin un pen avant le repas de inidi.il semble 
que le diaphragme, sotilagedu poids des visceres, 
se delend et se contracte plus a fond ; et quo 
le sang veineux accumule dans les reservoirs 
sanguin (origine de la veine porte, foie, rate, etc.) 
soustrait a la gravite, revient plus vite vers la 
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poitrine et le cleue*. f>> qiii est indiscutable, 
c'est que les respirations profondes qu’on fait 
alors spontanement, produisent une sensation 
de hien-^tre qu'on n*(5proiive jamais dans la 
position debout. 

Avec bilge la femme tend a prendre de 
rembonpoint, et les moyens d’amaigrissement 
qibelle met habitnellement en usage (r^*duction 
de la nourriture, medications diverses) ne vont 
pas sans rides et sans fietrissures. C’est quo, 
eliez elle plus encore que chez I’liomme, il n’y 
a d'amaigrissement pbysiologique que celui 
quedonne VasHr/alion par feorercicfi. Ainsi done, 
deux ou trois fois par semaine, la femme grasse 
s'imposera une sudation abondanle, lantot par 
les exercices de chambre aux elastiques, a la 
rigueur au tube exerciseur, et lantdt par des 
jeux en plein air, pour qife toutes les rt^gions 
du corps contribuent a la depuration. 

La femme, in^me quand elle engraisse, est 
tres exposee avec bage a bamaigrissement des 
clavicules, aux comme on dit; et e’est 

1. II scjnble aussi f|ue ies sommets du poiimon fonction- 
nent beaucoup plus completement que dans la position debout, 
ce qiii serait tres avantageux contre certaines formes de tuber- 
culose. 

i 
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la line grande laideur, que'Ton rencontre aussi 
chez beaucoiip d'horames. Pour P^viter, tout 
au nioins pour ralte'nuer considerablenient il 
fa lit avoir recoiirs, d’un cote aux inouvenienls 
qiii diU'eloppent tons les faisceaiix musculaires 


s 




Rxercii'e clavlculaire. 


Fni. 84, — Depart. Fig. So. — Arrivee. 


s’attacbant a la clavicule, et rexercice que j’ai 
imagine dans ce but fait merveille {fig. Si- et 85); 
de Pan Ire a la compresse froide regionale, qui 
engraisse forceinent la peau de cette region et 
les parties sous-jacenles {fig. 86). 

Malgre tout Vindiffih'ence est a craindre dans 
le mariage, et la femme devra, pour plaire le 
plus long temps possible : 
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I" F*rondreim mari de sept ans environ plus 
age qu’ello; 

2" Eviter par Ions les moyens (chambres se- 
parees, les lits tout au moins, discrcHion des 
caresses...) les contacts permanents: pour te- 
nir rumour en lialeine, I.ycurgiie decrela que 
les maric^ ne pourraient sc voir qu’a la dero- 
bee ; plus tard on imagina des voyages : les 
maries allaient voir des oncles on des tantes, 
l)ien qu'ils n’eussent le plus souvent ni oncles 
ni tantes (Rabelais); 

3*^ Ne paraitre jamais devant son mari dans 
une ten lie qui puisse 
lui deplaire, surtout 
ne pasoul)lier un pen 
de toilette au saut 
du lit; 

4“ Gonserver la 

. . Fig. 8C. — Conipresse de beaute. 

honle virgniale sans 

laijiielle, dit justeinent Montaigne, rumour, 

A 

tout-puissant qu’il est, n'a pas de quoi se faire 
savourer; y ajouter memo un pen de defense; 
cellc-ci est la r^gle dans la nature: pour la 
paisible perpetuation de I’espece, dit Cabanis, 
riiomme doit altaquer, la femme se defendre ; 
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5® Enfin cultiver, par les moyensque j’ai intli- 
quesphis haul, aiissi hien la beaiite du corps que 
cclle dll visage. Si celleTci est hien, comme le 
VO 111 ait L a Ixoclie.roiicauld, le phtfi hcau de tons les 
spectacles^ celle-li n'est pas a dedaigner : elle 
consolide Iden souvent iiii amour qne la beauts 
du visage avail fait naitre ; elle brave davantage 
les elTets de I’age, el soiitient alors un attache- 
merit que la figure ridee et lletrie laissait 
tomher; enfin, etant pliiscachee, elle engendre 
moins vile ce terrible sentiment de satiete qui 
ne laisse rien aprC'S lui. 

Et si malgre tout, le Temps, la vie de tres 
pres, obligee pour la pliipart des menages, et 
line certaine inconstance du ctpur, menacent 
de faire leur uuivre, que la femme compte sur 
son bon caractlo'e et sa bon?ie humetn\ lout au- 


tant quo sur sa collaboration devouee, pour 
remplacer par unc solide amitie Tamoiir perdu. 
II est malheureusement vraj de la plupart des 
unions que, si Tamitie 

seule peril les finir 
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